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Der Lehrberuf ist spannend, abwechslungsreich und die Arbeit mit Kindern ist erfüllend. 
Nichtsdestotrotz ist die Arbeitsbelastung hoch. Die Interaktionsfrequenz von 
Lehrpersonen im Unterricht ist hoch und erfordert viel Präsenz. Ausserdem kommt zur 
Unterrichtstätigkeit eine Vielzahl weiterer Arbeiten hinzu. Rund ein Drittel der 
Lehrerinnen und Lehrer läuft Gefahr an einem Burnout zu erkranken. 
Das Life Domain Balance Konzept ist eine Weiterentwicklung der bekannten Work Life 
Balance. Es behandelt die Frage, wie die verschiedenen Lebensbereiche in ein 
Gleichgewicht gebracht werden können. Zu den Lebensbereichen gehören neben der 
Arbeit unter anderem Freizeitbeschäftigungen und Hobbies, aber auch 
gesellschaftliche und familiäre Verpflichtungen. Das Gleichgewicht ist dabei kein 
statisch fixierter Zustand, sondern muss ständig neu ausbalanciert werden. 
Diese Arbeit widmet sich der Life Domain Balance von Lehrpersonen und fragt sich, 
mit welchen Massnahmen Schulen die Life Domain Balance von Lehrpersonen stärken 
können. Die Systemtheorie und die systemische Präventionstheorie bilden die 
theoretische Grundlage dieser Arbeit. 
Die Arbeit kommt zum Schluss, dass die Organisation Schule das bio-psycho-soziale 
System Lehrperson mit einer breiten Palette an Massnahmen auf der organisationalen 
Ebene, aber auch mit spezifischen Programmen und professionellem Handeln 
unterstützen kann und somit zur Stärkung der Life Domain Balance beiträgt. 
Minimierung des administrativen Aufwandes, wertschätzender Umgang im 
Lehrerkollegium und Unterstützung in schwierigen Situationen durch die Schulleitung 
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1 Einleitung  
Lehrerin oder Lehrer sein ist für viele ein Traumberuf. Dafür gibt es viele Gründe. Der 
Lehrberuf ist abwechslungsreich, bietet viel Gestaltungsspielraum und die Arbeit mit 
Kindern ist erfüllend. Nichtsdestotrotz ist die Arbeitsbelastung hoch und viele 
Lehrpersonen sind am Rande ihrer Belastbarkeit. Welchen Belastungen sie ausgesetzt 
sind, wie sie damit umgehen und wie Schulen ihre Lehrpersonen unterstützen können, 
ist das Thema dieser Arbeit. 
 
1.1 Ausgangslage 
Der Lehrberuf ist einer der vielseitigsten und abwechslungsreichsten Berufe überhaupt. 
Der Arzt und Neurobiologe Joachim Bauer schreibt, dass es neben fachlichem Können 
und persönlicher Präsenz, Flexibilität und „Verständnis für völlig unterschiedliche 
Schülerpersönlichkeiten, Widerstandskraft, Geschick bei atmosphärischem Gegenwind 
und – vor allem – Führung“ (Joachim Bauer, 2008, S. 53) braucht. Dass Lehrpersonen 
Position beziehen müssen, schreibt auch Gerhard Roth (2015) in seinem Buch 
„Bildung braucht Persönlichkeit“. 
Die Institution Schule hat sich in den letzten Jahren grundlegend verändert, respektive 
steckt immer noch mitten im Veränderungsprozess. Lehrplan 21, PISA-Studie und 
Schülerinnen und Schüler mit Migrationshintergrund sind nur ein paar Stichworte, die 
diesen Veränderungsprozess beschreiben. Entsprechend vielseitig und vielschichtig 
sind die Anforderungen an die Lehrpersonen. Zum Kerngeschäft der Vermittlung von 
Lerninhalten kommen immer weitere Aufgaben dazu. Die Klassenführung von 
heterogenen Klassen ist anspruchsvoll und Elterngespräche sowie administrative 
Aufgaben nehmen viel Zeit in Anspruch. 
In Bezug auf die zeitliche Belastung haben verschiedene Studien herausgefunden, 
dass Lehrpersonen überdurchschnittlich viel arbeiten. So schreibt Andreas Hillert 
(2007, S. 79), dass die durchschnittliche Arbeitszeit von Lehrpersonen zwischen 45 
und 55 Stunden pro Woche liegt. Joachim Bauer (2008, S. 52) kommt in seiner Studie 
auf eine wöchentliche Arbeitszeit von 51 Stunden. 
Bauer schreibt weiter, dass die Anforderungen, die an Lehrpersonen gestellt werden, 
gewaltig sind und zum Teil in entgegengesetzte Richtungen gehen. So wird von 
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Lehrpersonen erwartet, dass sie ihre Schülerinnen und Schüler „nicht nur empathisch 
behandeln, sondern zugleich auch energisch führen können“ (Bauer, 2009, S. 251). 
Ausserdem müssen Lehrpersonen oft als Projektions- und Angriffsfläche für negative 
Emotionen herhalten (ebd.). Und ein „hoher Prozentsatz von Lehrkräften ist verbaler 
Aggressivität und Androhungen körperlicher Gewalt bis hin zu tatsächlicher Gewalt 
ausgesetzt“ (ebd.). Entsprechend sind viele Lehrpersonen von einer 
„stressassoziierten Gesundheitsstörung“ (ebd.) betroffen. Gemäss Doris Kunz Heim, 
Anita Sandmeier und Andreas Krause (2014, S. 283) ist ein Drittel der Lehrpersonen in 
der Schweiz gefährdet an einem Burnout zu erkranken. 
Der Dachverband der Lehrerinnen und Lehrer Schweiz hat darauf reagiert und 
Dokumente mit Titeln wie „Dokumentation zum Schutz und zur Förderung der 
Gesundheit von Lehrpersonen“ (LCH, 2015) oder „Gesundheit von Lehrpersonen. 
Leitfaden für Schulen, Behörden, Aus- und Weiterbildung“ (LCH, 2017) veröffentlicht. 
Claude Siedler und Patrik Hunziker (2016) haben in ihrer Studie unter anderem die 
Emotionsarbeit von Lehrpersonen gemessen und mit anderen Berufsgruppen 
verglichen. Unter Emotionsarbeit verstehen sie (ebd., S. 8) die 
Aufmerksamkeitslenkung der Lehrperson auf einen Schüler, eine Schülerin, das heisst, 
wie viele Kontaktaufnahmen eine Lehrperson in einer gewissen Zeitspanne zu 
verarbeiten hat. Dabei haben sie herausgefunden, dass nur das Verkaufspersonal an 
einem Imbissstand zu Stosszeiten oder Billettkontrolleure im Zug ähnlich hohe 
Frequenzen zu verarbeiten haben. Wobei diese aber nie dieselbe Intensität aufweisen 
(ebd., S. 35). 
Die Belastungen der Lehrpersonen hat nicht nur einen Einfluss auf ihr eigenes 
Wohlbefinden, sondern auf die Qualität der Bildung insgesamt. Der LCH schreibt, 
„dass Schülerinnen und Schüler, die von emotional erschöpften Lehrpersonen 
unterrichtet werden, schlechtere Leistungen erbringen und in ihrem Wohlbefinden 
beeinträchtigt sind“ (LCH, 2017, S.15). Diese Ausführungen zeigen auf, dass 
Handlungsbedarf besteht bei der Unterstützung und Stärkung von Lehrpersonen. 
Bei der Life Domain Balance geht es um die Frage, wie die verschiedenen Bereiche 
des Lebens in der Balance gehalten werden können. Zu den verschiedenen 
Lebensbereichen gehören neben der Arbeit, die Freizeit, die Familie und die 
Gesundheit. Eberhard Ulich und Bettina Wiese (2011, S. 16), die das Konzept der Life 
Domain Balance entwickelt haben, gehen davon aus, dass sich die verschiedenen 
Bereiche für ein gesundes und ausgewogenes Leben die Balance halten müssen.  
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1.2 Fragestellung 
Diese Arbeit richtet den Blick auf die Life Domain Balance von Lehrpersonen und 
bearbeitet folgende Fragestellung: 
Mit welchen Massnahmen können Schulen die Life Domain Balance ihrer 
Lehrpersonen stärken, um sie vor Überlastung zu schützen? 
 
1.3 Ziel 
Der Verfasser dieser Arbeit arbeitet an einer öffentlichen Primarschule als 
Schulsozialarbeiter und begleitet berufsbedingt Lehrpersonen in schwierigen 
Situationen. Entsprechend kennt er die Schwierigkeiten, die Lehrpersonen in ihrem 
Berufsalltag zu schaffen machen. Dazu gehören wie in der Ausgangslage ausgeführt 
unruhige, hyperaktive Kinder, heterogene Klassen, fordernde Eltern, Ansprüche 
seitens der Schulleitung, Reformen wie die Umsetzung des Lehrplans 21 und 
verpflichtende Weiterbildungen. Dazu kommen persönlich schwierige Lebensumstände 
wie Krankheiten, belastende Familiensituationen und die Pflege von Eltern und 
anderen nahestehenden Personen, die die Life Domain Balance der Lehrpersonen aus 
dem Gleichgewicht bringen. Die Arbeit ist auf diesem Hintergrund geschrieben und hat 
zum Ziel, sowohl dem Autor als auch anderen Schulsozialarbeitenden und 
Entscheidungsträgerinnen und –trägern im schulischen Kontext Massnahmen 
aufzuzeigen, wie die Life Domain Balance von Lehrpersonen gestärkt werden kann 
und wie diese vor Überlastungssituationen geschützt werden können. Der Fokus richtet 
sich dabei primär auf die Schule als Organisation und nicht auf einzelne Lehrpersonen. 
Im Bereich individueller Überlastungssituationen einzelner Lehrpersonen gibt es 
einerseits schon unzählige Ratgeber und andererseits hat die Schule keine 
Handlungskompetenz, wenn es um die Veränderung persönlicher Verhaltensmuster 
geht. Nichtsdestotrotz werden auch Massnahmen aufgezeigt, die auf der individuellen 
Ebene ansetzen, da für eine gesunde ausgewogene Life Domain Balance 
Veränderungen auch in diesem Bereich wichtig sind. 
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1.4 Aufbau der Arbeit 
Nach diesen Ausführungen zur Ausgangslage, zur Fragestellung und zum Ziel dieser 
Arbeit geht es im zweiten Kapitel um präventionstheoretische und 
gesundheitsfördernde Grundlagen. Martin Hafen hat auf der theoretischen Grundlage 
von Niklas Luhmanns Systemtheorie seine Präventionstheorie entwickelt. 
Entsprechend werden systemtheoretische Grundlagen erörtert, die verschiedenen 
Systemtypen erklärt wobei diese Ausführungen immer wieder mit Beispielen aus dem 
schulischen Kontext veranschaulicht werden. Danach werden zentrale Begriffe wie 
Gesundheit und Krankheit, Prävention, Gesundheitsförderung und Behandlung 
definiert und zueinander in Beziehung gesetzt. Im Anschluss daran werden die 
verschiedenen Ebenen der Prävention kurz erklärt, die dann im Schlusskapitel, wenn 
es um die Empfehlungen geht, wichtig sind. Das Kapitel schliesst mit Ausführungen zu 
zentralen Aspekten der Prävention wie Problemdefinition, Methodik, 
Zielgruppenfaktoren, Systemreferenz und äusseren Einflussfaktoren. 
Das dritte Kapitel widmet sich dem Phänomen Stress, klärt die historischen 
Hintergründe und erklärt vereinfacht die körperlichen Stressreaktionen. Ausserdem 
wird ein Blick auf die Stressoren geworfen, die in der Präventionstheorie als 
Belastungsfaktoren bezeichnet werden. Weiter geht es um die persönliche Rolle und 
die interindividuellen Unterschiede im Stresserleben. Der letzte Abschnitt nimmt sich 
dem grossen Thema Burnout an, im Wissen diese Thematik im Rahmen dieser Arbeit 
nur ansatzweise bearbeiten zu können. Man kann das Thema Lehrergesundheit aber 
nicht bearbeiten, wenn man diese zentrale Grösse ausser Acht lässt. Spannend an 
diesem Kapitel ist, dass Burnout nicht aus der individuellen Perspektive betrachtet 
wird, sondern als organisationales Phänomen. 
Der Life Domain Balance gehört das vierte Kapitel. Es werden vor allem jene Aspekte 
hervorgehoben und erläutert, die einen Einfluss auf die Life Domain Balance von 
Lehrpersonen haben. Konkret bedeutet das, dass nach einer geschichtlichen 
Einleitung und den Ausführungen zum Konzept, der Stellenwert, den die Erwerbsarbeit 
in unserer Gesellschaft einnimmt, erklärt und gezeigt wird, dass es weitere Formen der 
Arbeit neben der Erwerbsarbeit gibt. Für eine ausgewogene Life Domain Balance ist 
die Erholung zentral. Entsprechend gehören der Erholung einige Zeilen. Unterstützend 
im Berufsalltag von Lehrpersonen kann die Begleitung durch und die Zusammenarbeit 
mit weiteren Personen sein. Dieser Aspekt wird im Zusammenspiel der Generationen 
ausgeführt. 
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Das fünfte Kapitel widmet sich den Lehrerinnen und Lehrern. Was macht diesen Beruf 
aus? Was macht ihn spannend, attraktiv und gleichwohl auch belastend? Zuerst wird 
der Lehrberuf mit seinen verschiedenen Facetten allgemein beschrieben. Ein Blick auf 
den Berufsauftrag macht die vier verschiedenen Bereiche des Berufes deutlich. Bei 
den Ausführungen zu den Belastungs- und Schutzfaktoren werden verschiedene 
aktuelle Studien hinzugezogen, die sowohl die schönen Seiten des Berufes, als auch 
die Schwierigkeiten aufzeigen. Diese Beschreibungen sind für das Verständnis der 
Gesundheit von Lehrpersonen wichtig. Aktuelle neurobiologische Erkenntnisse über 
die Bedeutung der Beziehungen, die Wichtigkeit der Bindung zu Bezugspersonen, 
sowie Motivationsprozesse, die entscheidenden Einfluss auf den Lernerfolg von 
Schülerinnen und Schüler haben, runden das Kapitel um Lehrpersonen, ihren Beruf 
und ihre Gesundheit ab. 
Im sechsten Kapitel geht es darum, all diese Erkenntnisse und Ausführungen 
zusammenzuführen und Empfehlungen zu formulieren, mit welchen Massnahmen 
Schulen die Life Domain Balance ihrer Lehrpersonen verbessern können. Die 
Empfehlungen werden auf allen fünf Ebenen der Prävention gemacht; vom 
individuellen Handeln über den organisationalen Kontext bis auf die politische Ebene. 
Das passiert aus dem Grund, weil einige Massnahmen auf verschiedenen Ebenen 
angesiedelt werden können und zur Stärkung der Life Domain Balance von 
Lehrpersonen Massnahmen auch auf verschiedenen Ebenen erfolgen müssen. 
Ausserdem ist es unmöglich die verschiedenen Ebenen in der Praxis stringent 
voneinander zu trennen. Die Komplexität des Themas ist ein weiterer Grund, warum 
ein Empfehlungskatalog auf allen Ebenen durchaus Sinn macht. Gemäss der 
Fragestellung wird im Fazit der Fokus jedoch eingeschränkt und die Frage beantwortet, 
mit welchen Massnahmen Schulen die Life Domain Balance ihrer Lehrpersonen 
stärken können. 
Das letzte Kapitel vollzieht einerseits einen thematischen Ausblick auf offen gebliebene 
Fragen, weitere mögliche Arbeiten und Ansatzpunkte und andererseits ein 
persönliches Fazit des Autors. 
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2 Präventionstheoretische und gesundheitsfördernde 
Grundlagen 
In diesem Kapitel geht es darum, die theoretischen Grundlagen auszuführen, welche 
für die Beantwortung der in der Einleitung formulierten Fragestellung von Bedeutung 
sind. Des Weiteren sollen relevante Begriffe geklärt und in den schulischen Kontext 
eingebettet werden. Das Kapitel startet mit einer Einführung in die Grundlagen der 
soziologischen Systemtheorie von Niklas Luhmann. Dabei wird die Operation der 
Beobachtung erklärt und das Verhältnis System – Umwelt ausgeführt. Weiter geht es 
um verschiedene Systemtypen und um Inklusion und Exklusion. Danach werden 
zentrale Begriffe wie „Prävention“, „Gesundheitsförderung“ und „Gesundheit“ oder 
„Krankheit“ definiert. Im letzten Abschnitt geht es um zentrale Aspekte der Prävention. 
 
2.1 Systemtheoretische Grundlagen 
Martin Hafen (2013, S. 13) schreibt in seinem Buch, dass die systemische 
Präventionstheorie zu den konstruktivistischen Theorien gehört. Konstruktivistische 
Theorien gehen davon aus, dass es keine absolute Objektivität gibt. Wirklichkeit wird 
konstruiert. Dies geschieht im Rahmen der jeweiligen gesellschaftlichen und 
geschichtlichen Umstände. Die komplexe Realität wird durch einen Selektionsprozess 
vereinfacht wahrgenommen und wiedergegeben. Unsere Wirklichkeit ist folglich eine 
konstruierte Realität. Je nachdem worauf wir unseren Blick werfen, heisst das: Wir 
sehen, was wir sehen, respektive wir sehen nicht, was wir nicht sehen. Entsprechend 
stellt sich die Frage: Wie wahr ist unsere Wirklichkeit? Paul Watzlawick schreibt dazu, 
dass „es keine absolute Wirklichkeit gibt, sondern nur subjektive, zum Teil völlig 
widersprüchliche Wirklichkeitsauffassungen, von denen naiv angenommen wird, dass 
sie der ‚wirklichen‘ Wirklichkeit entsprechen“ (Paul Watzlawick, 1976, S. 142). Die 
Komplexitätsreduktion bedeutet auch immer, den Fokus auf etwas zu richten und 
anderes bewusst oder unbewusst auszublenden. Ein schönes Beispiel in diesem 
Zusammenhang ist das berühmte Bild mit der Vase und den zwei Gesichtern. Schaut 
der Betrachter oder die Betrachterin auf die Vase oder die Silhouetten der Gesichter? 
An dieser Stelle drängt sich bereits ein Blick ins Klassenzimmer auf: Worauf richtet die 
Lehrperson ihre Aufmerksamkeit? Welcher Schüler, welche Schülerin stört den 
Unterricht? Nimmt die Lehrperson nur die Störung wahr oder erkennt sie in der Unruhe 
auch einen kreativen Prozess? 
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In diesem ersten Abschnitt wird bereits klar, dass der Beobachtung eine bedeutende 
Rolle zukommt. In der Systemtheorie werden Handlungen als Operationen bezeichnet 
und so spricht Hafen in Anlehnung an Luhmann von der „Operation der Beobachtung“ 
(ebd.). Durch diese Beobachtung wird etwas Beschrieben und das Beschriebene wird 
im Kontext einer Unterscheidung bezeichnet. Man kann ein Phänomen nicht ohne 
seinen Gegenpol beschreiben. Das Loch ist ein Nichts, das ohne den Rand nicht 
existieren würde. Entsprechend muss immer auch die Gegenseite eines Begriffs 
mitgedacht werden. Es braucht beide Seiten einer Unterscheidung wie Gesundheit und 
Krankheit, innen und aussen oder links und rechts (ebd.).  
Die Systemtheorie unterscheidet zwischen der Beobachtung 1. Ordnung und der 
Beobachtung 2. Ordnung. Bei der Beobachtung 1. Ordnung geht es um das Sehen, 
Fühlen, Hören und Riechen. Es geht um das „Was“ der Beobachtung. Die 
Beobachtung der 2. Ordnung widmet sich dem „Wie“ der Beobachtung, sie richtet den 
Blick auf die Unterscheidungen der Beobachtungen der 1. Ordnung (Hafen, 2013, S. 
16). Die Reflexion über die Beobachtung der 1. Ordnung ist also die Beobachtung der 
2. Ordnung. Anders formuliert heisst das: Der Beobachter beobachtet den Beobachter 
beim Beobachten. Veranschaulichen wir diese Ausführungen am Beispiel Schule: Das, 
was die Lehrerin sieht, hört oder fühlt ist Teil der Beobachtung 1. Ordnung. Wenn sie 
ihren Unterricht reflektiert oder sie sich mit Kollegen über Schülerinnen oder Schüler 
austauscht, dann ist das eine Beobachtung 2. Ordnung. Die kollegiale Hospitation, die 
Supervision oder das Coaching gehören ebenfalls zur Beobachtung 2. Ordnung. 
Systeme agieren durch Operationen. Einer Operation folgt die nächste, welcher 
wiederum die nächste folgt. Es entsteht eine Handlungskette oder eben ein System. 
Systemtheoretisch ist ein System also nicht fassbar, sondern bezeichnet „eine 
operative Differenz“ (Hafen, 2013, S. 19). Durch die Operation (re-)produziert sich ein 
System laufend neu und grenzt sich zugleich von seiner Umwelt ab, die es durch seine 
Operationen ebenfalls ständig neu (re-)produziert. Das bedeutet auch, dass Systeme 
innerhalb ihrer Grenzen operieren und „dass kein System ausserhalb seiner Grenzen 
operieren kann und auch ein ‚Hineinoperieren‘ in ein System unmöglich ist“ (Hafen, 
2013, S. 21). Diese Bedingung wird als „operative Geschlossenheit von Systemen“ 
(ebd.) bezeichnet. In der Psychologie spricht man von der „Black Box“.  
Systeme sind zwar operativ geschlossen, nehmen aber aus ihrer Umwelt relevante 
Informationen auf, die sie in ihrem eigenen System verarbeiten. Die Systemtheorie 
bezeichnet diesen Umstand als Fremdreferenz. Verschiedene Systeme verarbeiten die 
gleiche Information unterschiedlich. Das liegt an den systemspezifischen Strukturen, 
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was bedeutet, dass jedes System andere Systemstrukturen hat. Hafen (2013, S.22) 
bezeichnet Strukturen in Anlehnung an Luhmann „Möglichkeitsspielräume“. 
Lernprozesse sind in dem Fall Strukturveränderungen. Wenn wir diese theoretischen 
Ausführungen wieder auf die Schule übertragen heisst das, dass jeder Schüler eine 
Information, sei es nun ein Bild an der Wandtafel oder eine Erklärung des Lehrers, 
anders aufnimmt und sie seinen Strukturen entsprechend verarbeitet. Ein Beispiel zur 
operativen Geschlossenheit, das jede Person, die mit Kindern arbeitet, kennt: Der 
Lehrer bittet den Schüler die Malstifte zur Seite zu legen, leise zu sein oder die Tafel zu 
putzen. Der Schüler aber macht nichts dergleichen sondern malt munter weiter, 
plaudert und widmet die Wandtafel keines Blickes. Warum? Aus pädagogischer Sicht 
hiesse die Antwort Ungehorsam. Aus systemtheoretischer Perspektive heisst es, dass 
das System Schüler in sich geschlossen ist, der Lehrer nicht in dieses System 
hineinoperieren kann und der Schüler im Rahmen seiner Systemstrukturen selber 
entscheidet, ob es der Aufforderung des Lehrers nachkommen will oder nicht. Oben 
wurde ausgeführt, dass Systeme operative Differenzen und nicht fassbar sind. 
Entsprechend ist die Bezeichnung „System Schüler“ natürlich unpräzise. Wie sich das 
mit dem System Schüler genau verhält, wird weiter unten bei der Beschreibung der 
verschiedenen Systeme erklärt. 
Systeme beziehen Informationen aus ihren relevanten Umwelten. Die Umwelten sind 
aber keine starren Gebilde, sondern ebenfalls dynamische Systeme. Diese 
wechselseitige Beeinflussung von Systemen bezeichnet die Systemtheorie als 
strukturelle Kopplung. Hafen beschreibt strukturelle Kopplung in dem Sinne, „dass 
Systeme unabdingbar auf operierende Systeme in ihrer Umwelt angewiesen sind, die 
ihnen als Anlass für Informationsgewinne zur Verfügung stehen“ (Hafen, 2013, S. 29). 
Nach diesen grundlegenden Ausführungen zur Systemtheorie richten wir den Blick nun 
auf die verschiedenen Systemtypen. 
  
2.2 Verschiedene Systemtypen 
Die Systemtheorie unterscheidet zwischen allopoietischen und autopoietischen 
Systemen. Allopoietische Systeme sind fremdgesteuerte Systeme. Kennzeichnend für 
fremdgesteuerte Systeme ist ihre Berechenbarkeit. Auf einen bestimmten Input folgt 
ein zu erwartender Output. Maschinen und überhaupt alle technischen Geräte gehören 
zu den allopoietischen Systemen. Ihnen gegenüber stehen die autopoietischen, das 
heisst die „selbstmachenden“ Systeme (Hafen, 2013, S. 33). Das bedeutet, die 
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Systeme reproduzieren sich laufend selbst und sind in dem Sinne zwar autonom, aber 
nicht autark. Denn sie sind nicht unabhängig von äusseren Einflüssen sondern auf 
andere Systeme, ihre relevanten Umwelten, angewiesen. 
Die autopoietischen Systeme werden in drei Gruppen unterteilt: Organische Systeme, 
psychische Systeme und soziale Systeme, die sich vor allem aufgrund ihrer 
Operationen voneinander unterscheiden (Hafen, 2013, S. 34). Zu den organischen 
Systemen gehören alle Lebewesen mit ihren bio-chemischen Operationen in den 
Zellen und Zellkernen. Die Operationen der psychischen Systeme sind die 
Wahrnehmung und die Verarbeitung der Reize in Form von Gedanken, Überlegungen 
und Vorstellungen. Die Psyche wird als Einheit von Bewusstem und Unbewusstem 
verstanden. Soziale Systeme schliesslich reproduzieren sich über die Kommunikation 
(ebd.). Die Systemtheorie bezeichnet den Menschen als bio-psycho-soziales System, 
womit auch die offene Frage vom System „Schüler“ aus dem vorherigen Abschnitt 
beantwortet ist. Der Schüler ist ein bio-psycho-soziales System und entscheidet für 
sich, was es aus und mit den Informationen des Lehrers macht. 
Die sozialen Systeme lassen sich noch einmal unterteilen. Und zwar folgendermassen: 
In die Gesellschaft und ihre Funktionssysteme, in Organisationen, in Netzwerke und 
Gruppen und in die Interaktion (Hafen, 2013, S. 33). Beginnen wir mit der Gesellschaft 
und ihren Funktionssystemen. Nach Luhmann ist die Gesellschaft ein Abstraktum, 
nämlich die Gesamtheit aller Kommunikation (Hafen, 2013, S. 40). Wir leben in einer 
hochkomplexen und ausdifferenzierten Gesellschaft, die sich durch verschiedene 
Funktionssysteme organisiert. Jedes Funktionssystem übernimmt eine bestimmte 
Aufgabe und organisiert sich seinerseits durch binäre Codes. Um diese Ausführungen 
zu veranschaulichen, folgen hier einige Beispiele. Das Funktionssystem Wirtschaft 
definiert sich über den binären Code Zahlung und Nichtzahlung. Das Funktionssystem 
Wissenschaft über wahr und falsch, das Gesundheitssystem über gesund und krank 
und das Rechtssystem über Recht und Unrecht. Für diese Arbeit von besonderer 
Bedeutung ist natürlich das Bildungssystem mit seinem Code Wissen und Nichtwissen. 
Genauso wenig wie die Gesellschaft als Ganzes adressabel ist, ist ein 
Funktionssystem adressabel. Dieser Prozess der funktionalen Differenzierung hat sich 
evolutionär entwickelt. Die einzelnen Systeme erfüllen ihre Aufgabe für die gesamte 
Gesellschaft, lassen sich aber nicht direkt kausal beeinflussen (Hafen, 2013, S.41). Die 
jeweils anderen Funktionssysteme sind relevante Umwelten für ein Funktionssystem. 
Konkret bedeutet das, dass für das Gesundheitssystem alle Kommunikationen rund um 
die Diagnose und Behandlung relevant sind. Das Gesundheitssystem steht aber auch 
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unter einem wirtschaftlichen Druck, entsprechend haben die Funktionssysteme 
Wirtschaft, Politik oder Wissenschaft einen Einfluss auf das Gesundheitssystem. 
Dasselbe gilt für das in dieser Arbeit relevante Bildungssystem. Relevante Umwelten 
für das Bildungssystem sind die Wissenschaft, die Politik und die Wirtschaft. 
In einer modernen und ausdifferenzierten Gesellschaft nehmen Organisationen eine 
zentrale Rolle ein (Hafen, 2013, S.42). Sie erfüllen wichtige zum Teil hochspezialisierte 
Aufgaben. Sie haben ihren Zweck definiert. Sie sind aber auf keinen Fall als 
Subsystem der Funktionssysteme zu verstehen, weil sie in verschiedenen 
Funktionssystemen operieren. So tätigt ein Spital beispielsweise auch Zahlungen, 
operiert also nicht nur im Gesundheits- sondern auch im Wirtschaftssystem. 
Organisationen sind adressabel. An ein Spital kann man einen Brief schreiben, an das 
Gesundheitssystem als solches nicht. Organisationen operieren über Entscheidungen 
(ebd.), die in diesem System getroffen werden. Formelle und informelle Hierarchien 
sind dabei höchst relevant. Je nach Stufe wird ein Entscheid getragen und umgesetzt 
oder eben nicht beachtet und ignoriert. Die für diese Arbeit entscheidende Organisation 
ist die Schule. Das Schulpräsidium und die Schulleitung stehen an oberster Stelle der 
Hierarchie, die Lehrpersonen eine Stufe tiefer. Unter Umständen nehmen langjährige 
Lehrpersonen aber auf der informellen Hierarchie eine höhere Stufe ein und können 
Entscheide der Schulleitung beeinflussen, das heisst positiv unterstützen oder 
torpedieren. 
Netzwerke und Gruppen definieren sich dadurch, dass sie verschiedene Systeme 
füreinander zu relevanten Umwelten machen (Hafen, 2013, S. 51). Je nach Intensität 
des Zusammenhalts und Zusammenschluss spricht man eher von einer Gruppe, zum 
Beispiel einer Peergroup, die die Grenze der dazugehörigen Mitglieder ganz klar zieht, 
oder von einem Netzwerk, wo keine oder nur eine sehr flache Hierarchie existiert und 
dessen Mitglieder lose miteinander verbunden sind, sich aber gegenseitig unterstützen 
und zur Seite stehen. Eine mögliche Übertragung in die Schule könnte 
folgendermassen aussehen: Das Lehrerkollegium einer Schule kann man als Gruppe 
bezeichnen. Die Grenze ist völlig klar. Wenn man an der Schule unterrichtet, gehört 
man dazu, wenn man nicht an der Schule angestellt ist, gehört man nicht dazu. Zum 
Netzwerk dagegen können auch Lehrpersonen zählen, die früher mal zum Kollegium 
gehört haben oder mit denen man die Ausbildung absolviert hat und mit denen man 
nach wie vor im Austausch steht. Noch ein Satz zur Interaktion: Interaktion ist 
Kommunikation unter der „Bedingung körperlicher Anwesenheit“ (Hafen, 2013, S. 45). 
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Interaktion findet beispielsweise im Lehrerzimmer statt, wenn sich zwei Personen 
miteinander unterhalten. 
  
2.3 Systemtheorie als Inklusionstheorie 
Nach diesen Ausführungen zu den verschiedenen Systemtypen widmen wir uns 
nochmals der Kommunikation, der Operation sozialer Systeme. Im vorherigen 
Abschnitt wurde ausgeführt, dass autopoietische Systeme zwar operativ geschlossen 
sind, dass sie aber Systeme in ihrer Umwelt brauchen, aus denen sie Informationen 
beziehen können. Wenn zwei Systeme gegenseitig relevant werden, sprechen wir wie 
bereits erwähnt von struktureller Kopplung. Ein Kommunikationssystem benötigt also 
mindestens zwei psychische Systeme, die sich gleichzeitig weiterentwickeln und 
beeinflussen ohne direkt aufeinander zugreifen zu können (Hafen, 2013, S. 57). Damit 
eine Kommunikation wirklich zur Kommunikation wird, muss auf eine Äusserung eine 
Antwort erfolgen. Nur durch die Antwort erkennt ein psychisches System, ob seine 
Äusserung im anderen System angekommen und verarbeitet wurde. Luhmann (ebd.) 
spricht deshalb von der dreifachen Selektion und meint damit die Selektion der 
Information, der Mitteilung und des Verstehens.  
Die Systemtheorie sieht den Menschen als Person mit einer sozialen Adresse. Die 
Merkmale dieser sozialen Adresse entscheiden, ob die Person an einem System 
teilhaben kann oder nicht. Zu den Merkmalen einer Adresse gehören das biologische 
und das soziale Geschlecht, das Alter, die Hautfarbe, die Herkunft, der Status und so 
weiter (Hafen, 2013, S. 61). Teilhabe ist ein operativer Prozess, der im Moment 
stattfindet. Systemtheoretisch spricht man dann von Inklusion. Eine Person wird in die 
Kommunikation inkludiert. Das Gegenteil der Inklusion ist Exklusion. Exklusion ist 
systemtheoretisch gesprochen nicht negativ konnotiert, sondern der Normalfall, da 
Menschen in den meisten Fällen aus den meisten Systemen exkludiert sind (Hafen, 
2013, S. 64). Aus Sicht der Systemtheorie bezeichnet Inklusion die kommunikative 
Relevanzmarkierung, während es sich bei Exklusion um kommunikative Irrelevanz 
handelt. Wie bereits ausgeführt ist die Exklusion in dem Sinne ein Normalzustand, der 
erst problematisch wird, wenn er zu einer dauerhaften Exklusion aus allen Systemen 
wird. 
Auch diese Ausführungen veranschaulichen wir am Beispiel Schule: Der Lehrer 
unterrichtet. Die Schüler, respektive die psychischen Systeme der Schüler, antworten 
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durch Verlautbarungen, die der Lehrer wiederum aufnimmt und die Kommunikation mit 
einer Antwort fortsetzt. Es ist Pausenzeit. Der Lehrer geht ins Lehrerzimmer, die 
Schüler stürmen auf den Pausenhof. Der Lehrer ist aus der Kommunikation seiner 
Klasse exkludiert, kann sich im Lehrerzimmer aber in eine neue Kommunikation, in 
diesem Fall in eine Interaktion, inkludieren. Dasselbe gilt natürlich auch für die Schüler, 
denn auch sie werden kaum als ganze Klasse die Pause verbringen. Und sowohl 
Lehrer wie Schüler sind während der Schulzeit aus ihren familiären Systemen 
exkludiert, werden aber sofort nach dem Nachhausekommen inkludiert. Wenn wir noch 
einen Blick auf die Adressenmerkmale werfen, so hat der Lehrer natürlich eine andere 
Adresse als die Schüler, wobei man Schüler wiederum nicht verallgemeinern kann. An 
den Klassenbesten werden andere Erwartungen gestellt als an den Schüler, der 
ständig den Unterricht stört. Adressenmerkmale prägen also die Erwartungshaltungen. 
Bevor wir uns weiteren relevanten Begriffen wie „Prävention“ oder „Gesundheit“ 
zuwenden, fassen wir die Ausführungen zur Systemtheorie zusammen und fragen uns, 
ob unter den gegebenen Umständen überhaupt eine Intervention möglich ist. Systeme 
sind operativ geschlossen und können nur innerhalb ihrer Systemgrenzen operieren. 
Die Operationen der psychischen Systeme sind die Gedanken, jene der sozialen 
Systeme sind die Kommunikationen. Systeme operieren im Rahmen ihrer Strukturen, 
sie sind aber auf Einflüsse aus ihrer Umwelt, notabene andere Systeme, angewiesen. 
Das Ziel von Interventionen ist es, die Strukturen im Zielsystem zu verändern. Durch 
die Geschlossenheit der Systeme ist eine kausale Intervention unmöglich. 
Nichtsdestotrotz ist eine Beeinflussung möglich. Nämlich in dem Sinne, dass ein 
System zur relevanten Umwelt des Zielsystems werden muss, also zur relevanten 
Fremdreferenz. Soziale Systeme operieren durch Kommunikation, entsprechend kann 
eine Intervention nur über kommunikative Einflussnahme führen. Letzten Endes 
konstruiert aber wiederum jedes System seine Wirklichkeit. Das bedeutet, es könnte 
auch immer anders sein, was die Begriffe „Polykontexturalität“ und „Kontingenz“ 
umschreiben. Hafen (2013, S. 66) spricht deshalb von einem „kommunikativen 
Interventionsversuch“. Mit diesem Wissen um die Herausforderungen bei 
Interventionen in Systemen betrachten wir nun einige wichtige Begriffe rund um 
Prävention und Gesundheitsförderung. 
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2.4 Klärung zentraler Begriffe 
In diesem Abschnitt werden die für diese Arbeit wichtigsten Begriffe erklärt und 
zueinander in Beziehung gesetzt. Dabei zeigt sich, dass sich zum Verständnis eines 
Begriffes oftmals der Blick auf die andere Seite der Unterscheidung lohnt. So sind 
beispielsweise Gesundheit und Krankheit genauso zwei Pole auf einem Kontinuum wie 
auch Prävention und Behandlung (Hafen, 2013, S. 84). Weiter geht es unter anderem 
um verschiedene Ebenen und Formen der Prävention sowie Belastungs- und 
Schutzfaktoren. 
Beginnen wir bei der Gesundheit. Was genau macht die Gesundheit aus? Ist 
Gesundheit nur die Abwesenheit von Krankheit oder gehört noch mehr dazu? Die 
Weltgesundheitsorganisation WHO hat Gesundheit 1948 folgendermassen definiert: 
„Die Gesundheit ist ein Zustand des vollständigen körperlichen, geistigen und sozialen 
Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen“ (WHO, 1948). 
Das Bemerkenswerte an dieser Definition ist, dass Gesundheit mehr ist als nur die 
Abwesenheit von Krankheit und auch psychische und soziale Aspekte berücksichtigt. 
Aus systemtheoretischer Sicht zu kritisieren ist, dass Gesundheit als statischer 
Zustand bezeichnet wird (Hafen, 2013, S. 115). Ein anderes Verständnis von 
Gesundheit hat Aaron Antonovsky mit seinem salutogenetischen Ansatz bei dem die 
Gesundheit die Gegenseite der Krankheit ist und es um eine ständige 
Neupositionierung auf diesem Kontinuum geht (Hafen, 2013, S. 135). Ein grosses 
Verdienst des salutogenetischen Ansatzes ist der Perspektivenwechsel weg von den 
Defiziten hin zu den Ressourcen. Wie schafft es der Mensch trotz den 
krankmachenden Umständen gesund zu bleiben? Entscheidend ist für Antonovsky 
dabei der Kohärenzsinn, auf den an dieser Stelle aber nicht weiter eingegangen wird. 
Genauso wenig wird auf weitere präzisierende Einflussgrössen wie beispielsweise die 
Funktionalität eingegangen. Wichtig für diese Arbeit ist das Wissen, dass Gesundheit 
eine subjektive Komponente hat und man nie weder komplett gesund noch krank sein 
kann. 
Auch bei der Definition von Prävention lohnt sich der Blick auf das andere Ende des 
Kontinuums, auf die Behandlung. Bei der Behandlung geht es darum, ein bestehendes 
Problem im Idealfall zu lösen oder zumindest zu entschärfen oder stabil zu halten 
(Hafen, 2013, S. 82). Der Auslöser für die Behandlung liegt in der Vergangenheit, die 
Intervention erfolgt aber in der Gegenwart mit der Hoffnung die zukünftige Situation 
verbessern zu können. Ganz ähnlich verhält es sich bei der Prävention. Auch die 
Prävention behandelt ein Problem. Der Unterschied liegt im Fokus. Während bei der 
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Behandlung eine Intervention hinsichtlich eines manifesten Problems stattfindet, liegt 
der Blick bei der Prävention in der Zukunft. Mit Hilfe von Interventionen versucht die 
Prävention potentielle Probleme gar nicht erst aufkommen zu lassen. Die Intervention 
erfolgt aber genauso in der Gegenwart. Im vorherigen Abschnitt haben wir gesehen, 
dass Wirklichkeit konstruiert wird und es unzählige verschiedene Entwicklungsoptionen 
gibt. Hafen schreibt in dem Zusammenhang, dass es die Aufgabe der Prävention ist, 
„die Kontingenz der Zukunft in Hinsicht auf mögliche Gefährdungen in den Griff zu 
bekommen“ (Hafen, 2013, S. 91). Prävention zielt also darauf ab, das Auftreten 
bekannter Missstände in bestimmten Zielgruppen möglichst zu verhindern. Da jede 
präventive Massnahme einen Interventionsaspekt in der Gegenwart hat, und jede 
Behandlung Auswirkungen auf die zukünftige Situation, hat jede präventive 
Massnahme einen behandelnden Aspekt und jede Behandlung auch einen präventiven 
Charakter (Hafen, 2013, S. 85). 
Wenn es sowohl bei der Behandlung wie auch bei der Prävention um die Behandlung 
eines Problems geht, stellt sich die Frage, wer das Problem zum Problem macht. Da 
Wirklichkeit konstruiert wird, werden demzufolge auch Probleme konstruiert. Bei den 
somatischen Krankheiten ist klar, dass das organische System eines Körpers aus dem 
Gleichgewicht geraten ist. Das psychische System entscheidet und bewertet aber in 
den allermeisten Fällen den Grad der Erkrankung. Handelt es sich nur um eine leichte 
Erkältung oder kann die Lehrperson nicht mehr zur Arbeit gehen und muss zu Hause 
im Bett bleiben? Sowohl im Kapitel zu Stress als auch bei den Ausführungen zur Life 
Domain Balance werden wir nochmals auf die subjektive Komponente und die 
unterschiedlichen Bewertungen einer Situation eingehen. Mit Blick auf die 
unterschiedlichen Systemstrukturen ist klar, dass verschiedene Systeme Situationen 
anders beurteilen. Ganz ähnlich verhält es sich bei gesellschaftlichen Problemen. „Aus 
der Perspektive der Systemtheorie sind die Probleme der Prävention nicht ‚Probleme 
an sich‘, sondern sozial konstruierte Probleme“ (Hafen, 2013, S. 145). Die 
Beobachtung ist entscheidend und auf Grundlage des Kontextes werden Probleme in 
den Systemen zu solchen gemacht. Entscheidend ist, dass es dabei nicht um 
Einzelschicksale geht sondern um gesamtgesellschaftliche Probleme (Hafen, 2013, S. 
239). 
Bei Interventionen muss der Blick wiederum auf zwei Seiten einer Unterscheidung 
geworfen werden, nämlich auf die Belastungs- und die Schutzfaktoren. Belastungen 
tragen dazu bei, dass eine Krankheit oder ein Problem zum Ausbruch kommt, die 
Schutzfaktoren verhindern oder verlangsamen diese Entwicklung. Die Aufgabe der 
Urs Ziltener   Über die Life Domain Balance von Lehrpersonen MAS PG 2018   
 
 - 15 - 
 
Prävention ist es folglich zukünftige „Probleme durch die Reduktion von 
Belastungsfaktoren und die Stärkung von Schutzfaktoren“ (Hafen, 2013, S. 101) zu 
verhindern. Im nächsten Kapitel zum Thema Stress werden wir nochmals auf die 
Belastungsfaktoren eingehen, die da als Stressoren bezeichnet werden. 
Wie wir soeben gesehen haben, geht es in der Prävention darum, zukünftige Probleme 
durch die Stärkung der Schutzfaktoren und die Reduktion von Belastungsfaktoren zu 
verhindern. In der Gesundheitsförderung geht es um die Förderung und Erhaltung der 
Gesundheit, was in der Praxis mit denselben Massnahmen umgesetzt wird. 
Entsprechend macht in der Praxis eine Trennung von Prävention und 
Gesundheitsförderung keinen Sinn (Hafen, 2013, S. 134). 
Findet Gesundheitsförderung im Rahmen von Organisationen statt, sprechen wir von 
betrieblichem Gesundheitsmanagement. Aufgabe des betrieblichen 
Gesundheitsmanagement ist es, die Arbeitsbedingungen entsprechend zu gestalten, 
dass möglichst wenige Unfälle passieren und sich die Arbeitnehmenden wohl fühlen. 
Denn je kleiner die Erwerbsausfälle und je geringer die Fluktuationen sind, desto höher 
ist die betriebliche Effizienz, womit nicht nur der wirtschaftliche Gewinn gemeint ist. 
Trotz dieses Wissens ist die Umsetzung in vielen Betrieben harzig (Hafen, 2013, S. 
175). Soll das Gesundheitsmanagement nachhaltig umgesetzt werden, braucht es 
neben einer guten Koordination der Aktivitäten eine entsprechende Betriebskultur, was 
klar macht, dass Gesundheitsmanagement eine Führungsaufgabe ist (Hafen, 2013, S. 
177). Je nach Arbeitskontext unterscheidet sich das betriebliche 
Gesundheitsmanagement stark. Auf die Belastungsfaktoren im Lehrberuf wird im 
fünften Kapitel detailliert eingegangen. 
Präventive Massnahmen können auf verschiedenen Ebenen ansetzen und haben 
entsprechend einen anderen Einfluss. Hafen (2017, Folie 9) spricht von den fünf 
Ebenen der Prävention: Bei der ersten Ebene handelt es sich um diejenige des 
individuellen Handelns. Auf dieser Ebene entscheidet jede Person für sich selbst, ob 
ihr diese oder eine alternative Handlung mehr zusagt. Eine ausgewogene und gesunde 
Ernährung sei hier als Beispiel genannt. Die zweite Ebene ist jene des 
organisationalen Handelns. Konkret geht es hier um betriebliche Massnahmen wie 
geregelte Pausen. An dritter Stelle steht das professionelle Handeln und meint 
professionelle Personen, die im Rahmen ihrer Arbeitstätigkeit Unterstützung anbieten. 
Die Ebene der spezifischen Programme steht auf der vierten Ebene. Ziel der 
Programme ist oftmals, Massnahmen auf den ersten drei Stufen zu fördern. Die letzte 
Ebene ist jene der Politik. Da das Ziel politischer Massnahmen die Veränderung von 
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Rahmenbedingungen ist, ist ihre Umsetzung einerseits am schwierigsten, andererseits 
haben diese Massnahmen die grössten Auswirkungen. Diese fünf Ebenen werden wir 
im sechsten Kapitel, wo es um Empfehlungen zur Stärkung der Life Domain Balance 
von Lehrpersonen geht, nochmals ausführlicher betrachten. Im nächsten Abschnitt 
geht es um zentrale Aspekte der Prävention wie Zielgruppenfaktoren, Methodik oder 
externe Einflussgrössen. 
 
2.5 Zentrale Aspekte der Prävention 
In diesem Abschnitt geht es darum, zentrale Aspekte der Prävention im Hinblick auf die 
Thematik dieser Arbeit nochmals kurz darzustellen. Es geht dabei um folgende fünf 
Grössen: Erstens die Probleme und ihre Ursachen, zweitens die Systemreferenz, 
drittens die Methodik, viertens die Zielgruppe und fünftens die externen 
Einflussfaktoren (Hafen, 2013, S. 141). Der Blick auf diese Faktoren hilft, Fragen zu 
formulieren, die für die Planung und Bearbeitung von präventiven Massnahmen wichtig 
sind. Dabei wird schnell klar, dass einige Aspekte ineinander fliessen und zum Teil 
schon im obigen Abschnitt angesprochen wurden. 
Im ersten Punkt geht es um die Definition des Problems. Was ist überhaupt das 
Problem? Worum geht es und welche Faktoren haben dabei einen Einfluss? Die 
Einflussfaktoren haben wir oben als Belastungs- und Schutzfaktoren bezeichnet.  
Bei der Systemreferenz geht es darum, ob sich die Interventionen direkt an Personen 
richten oder ob die Rahmenbedingungen verändert werden sollen. Richten sich die 
Massnahmen direkt an Personen sprechen wir von Verhaltensprävention. Wenn die 
Massnahmen aber darauf abzielen die relevante Umwelt zu verändern, geht es um 
Verhältnisprävention. Auf diese Arbeit bezogen stellt sich also die Frage, ob die 
Unterstützungsmassnahmen direkt die Lehrpersonen im Fokus haben oder ob die 
Rahmenbedingungen verändert werden sollen. Das könnten bauliche Veränderungen 
im Schulhaus oder auch strukturelle Anpassungen im Rahmen der Arbeitsbedingungen 
sein. 
Bei der Methodik geht es um die Frage, mit welchen Massnahmen die Konzepte in der 
Praxis am besten umgesetzt werden können. Das Spektrum der Massnahmen ist breit 
und reicht von der Einwegkommunikation wie wir sie von Plakatkampagnen kennen bis 
hin zum Einbezug der Betroffenen in die Planung und Umsetzung beispielsweise im 
Rahmen von Projektarbeit (Hafen, 2013, S. 207). Grundsätzlich lassen sich zwei 
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methodische Formen unterscheiden: Interaktive versus nicht interaktive Massnahmen 
(Hafen, 2013, S. 183). So einfach Methoden der Einwegkommunikation umzusetzen 
sind, so gering ist auch ihre Wirkung. Anders verhält es sich bei der Projektarbeit: Beim 
Einbezug der Betroffenen muss zwar mit Widerstand gerechnet werden und unter 
Umständen dreht das Projekt mehrere „dynamische Prozessschlaufen“ (Roswita 
Königswieser, Uwe Cichy & Gerhard Jochum, 2001, S. 51). Unter dynamischer 
Prozessschlaufe verstehen Roswita Königswieser, Uwe Cichy und Gerhard Jochum 
den Einbezug aller wesentlichen Personen, ihren Austausch untereinander, ihre 
Hypothesenbildung und ihre Entscheidungsfindung. Dieser Prozess kann sich 
mehrmals wiederholen bis ein Projekt umgesetzt wird. Der Erfolg und die 
Nachhaltigkeit sind dafür umso grösser. Für die hier vorliegende Fragestellung ist also 
entscheidend, inwiefern Massnahmen von der Schulleitung beschlossen werden und 
inwiefern die Lehrpersonen in die Planung und Umsetzung mit einbezogen werden. 
Bei der Definition der Zielgruppe geht es um die Merkmale der sozialen Adresse. Sind 
die Personen an die sich die Massnahmen richten eher älter oder jünger, männlich 
oder weiblich, haben sie einen Migrationshintergrund und kommen sie eher aus 
bildungsnahen oder –fernen Familien (Hafen, 2013, S. 219). Diese Aufzählung ist 
natürlich keinesfalls abschliessend. Die Zielgruppe dieser Arbeit sind Lehrpersonen. 
Lehrpersonen sind gut ausgebildet, auf Primarschulstufe vorwiegend weiblich und 
weisen ein breites Altersspektrum auf. Auf externe Einflussfaktoren wie die politische 
Situation, rechtliche Rahmenbedingungen oder die öffentliche Meinung wird an dieser 
Stelle nicht weiter eingegangen. Stattdessen beschäftigen wir uns im nächsten Kapitel 
mit Stress, stressauslösenden Faktoren, körperlichen Stressreaktionen und dem 
Burnout-Syndrom, von dem viele Lehrpersonen betroffen oder zumindest gefährdet 
sind, daran zu erkranken. 
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3 Stress und Burnout 
Stress ist ein Phänomen, das in allen Lebensbereichen vorkommt und mit dem jede 
Person schon konfrontiert worden ist. In Aussagen wie „Ich bin im Stress“ schwingt 
nicht selten ein Unterton aus Stolz und Wichtigkeit mit (Kaluza, 2018, S. 5). Man 
entschuldigt allfälliges Fehlverhalten und erhofft sich Anerkennung. Im Stress zu sein, 
scheint ein fester Bestandteil der modernen Gesellschaft zu sein. Ist Stress heutzutage 
bereits ein Zeichen von Status? Stress beschränkt sich weder auf eine Berufsgattung 
noch auf ein bestimmtes Alter oder eine gesellschaftliche Schicht. Zur Bestätigung 
dieser Aussage folgt hier eine kurze unvollständige Aufzählung: Stress bei der Arbeit, 
Leistungsstress, Beziehungsstress, Freizeitstress, Informationsstress, Stress im 
Strassenverkehr und natürlich auch Prüfungs- und Schulstress. Gerade die beiden 
Letztgenannten zeigen auf, dass Stress sowohl Schülerinnen und Schüler als auch 
Lehrpersonen betrifft. Entsprechend wichtig ist es, dieses Phänomen im Rahmen 
dieser Arbeit zu berücksichtigen. Und zwar im doppelten Sinne: Denn wenn die 
Lehrpersonen nicht nur ihren eigenen Stress kennen, sondern sich auch des Stresses 
ihrer Schülerinnen und Schüler bewusst sind, können sie entsprechend deeskalierend 
handeln, was wiederum ihre eigene Situation beruhigt.  
Im vorherigen Kapitel haben wir gesehen, dass die Systemtheorie den Menschen als 
bio-psycho-soziales System bezeichnet. Stress ist ein Phänomen, das in allen drei 
Systemen zu finden ist. Die körperlichen Stressreaktionen zeigen sich im biologisch-
organischen System, die emotionalen Aspekte finden sich im psychischen System 
wieder und bei Beziehungsgeschichten und zwischenmenschlichen Kontakten ist das 
soziale System betroffen. Dieses Kapitel zeigt auf, woher Stress ursprünglich kommt, 
wie er körperlich funktioniert und was uns stresst. Weiter geht es darum, warum Stress 
nicht per se eine schlechte Sache ist und wie weit er auch selbstgemacht sein kann. 
Zum Abschluss wird das Phänomen Burnout kurz betrachtet. 
 
3.1 Einführung in die Stresstheorie 
Stress bezeichnet ursprünglich den Einfluss physikalischer Kräfte auf Materialien und 
wie diese den Belastungen standhalten. Der Arzt und Biochemiker Hans Selye wird als 
Begründer der Stressforschung betitelt. Er hat den Begriff in den 1950er Jahren auf 
Menschen und Tiere übertragen und untersucht, wie sich Belastungen auf sie 
auswirken (Kaluza, 2018, S. 4). Selye hat herausgefunden, dass die verschiedensten 
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Belastungen wie Hitze und Kälte, Hunger, Durst oder Bedrohung in Organismen die 
immer gleichen Reaktionen auslösen (Kaluza, 2018, S. 19). Stress bezeichnet die 
körperlichen Reaktionen auf eine Belastung. In der Wissenschaft spricht man heute 
von der Stresstrias und meint damit, dass Stress aus drei Teilen besteht. Erstens sind 
das die Stressoren. Die Stressoren sind die stressauslösenden äusseren belastenden 
Faktoren. Der zweite Teil wird als Stressreaktion bezeichnet und beschreibt die 
körperlichen und psychischen Reaktionen. Den dritten Punkt benennen die Forscher 
als persönlichen Stressverstärker. Darunter fallen die persönliche Einstellung und 
Haltung, die einen grossen Einfluss auf das Stresserleben haben (Kaluza, 2018, S. 7). 
Stress ist kein neues Phänomen sondern ein lebensrettendes Programm, das 
vermutlich schon beim Urmenschen vorkam und noch heute bei vielen Säugetieren zu 
beobachten ist. Stellen wir uns den Urmenschen vor, der auf der Suche nach Nahrung 
durch die Wildnis spaziert und einem gefährlichen Tier begegnet. Aus dieser 
bedrohlichen Lage gibt es nur zwei Auswege: Kampf oder Flucht. Beide Lösungswege 
erfordern eine hohe körperliche Aktivität. Innert kürzester Zeit werden die dafür nötigen 
körperlichen Funktionen wie Atmung, Herz-Kreislauf oder Energiebereitstellung 
hochgefahren, während regenerative und reproduzierende Funktionen wie Verdauung, 
Fortpflanzung oder Wachstum gedrosselt werden (Kaluza, 2018, S. 22). Der Körper 
wird in Alarmbereitschaft versetzt, denn das Wohlergehen hängt vom Ausgang der 
Gefährdungssituation ab. Die Bedrohungen haben sich im Laufe der Zeit verändert und 
wir müssen heute in den wenigsten Fällen vor wilden Tieren flüchten oder gegen sie 
kämpfen. Die körperlichen Reaktionen sind aber die gleichen geblieben. Geht die 
Belastungssituation schnell vorüber, fängt der Organismus die physiologischen 
Reaktionen auf. Gefährlich wird es, wenn die zur Verfügung gestellten Energiereserven 
über längere Zeit nicht genutzt werden. Fett und Zucker verstopfen die Blutbahn, es 
kommt zu Gefässverengungen und im schlimmsten Fall zu einem Infarkt 
(Gefässverschluss) (Kaluza, 2018, S. 35). 
Entsprechend wichtig ist es, die zur Verfügung gestellten Energiereserven regelmässig 
zu verbrennen. Dazu eignet sich jegliche Form der Bewegung hervorragend. Das ist 
auch die Erklärung, warum man sich nach einem anstrengenden und ermüdenden 
Arbeitstag mit körperlicher Betätigung besser erholt als wenn man passiv vor dem 
Fernseher sitzt. Nach dieser Einführung schauen wir im nächsten Kapitel, was im 
Körper unter Stress genau abläuft. 
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3.2 Körperliche Stressreaktionen 
Wir haben gesehen, dass bedrohliche Situationen den Körper in Alarmbereitschaft 
versetzen, der Körper also mit Stressreaktionen auf die Bedrohung antwortet. In 
diesem Abschnitt schauen wir, wie diese körperlichen Reaktionen entstehen und 
ablaufen. Stress entsteht in unserem Gehirn. Das Gehirn ist ein hochkomplexes Organ 
mit Milliarden von Nervenzellen von denen wiederum jede einzelne mit Tausenden von 
Synapsen mit anderen Neuronen verbunden ist (Kaluza, 2018, S. 23). Die Komplexität 
des Gehirns übersteigt unsere Vorstellungskraft und ist weit mehr als ein simpler 
«Reiz-Reaktions-Apparat» (ebd.). Die Sinnesorgane liefern permanent Informationen 
ans Gehirn. Das Gehirn selektioniert diese Informationen und setzt sie zu einem 
„inneren Bild“ (ebd.) zusammen mit dem es die aktuelle Situation bewertet. Fällt die 
Beurteilung der Situation ungefährlich aus, erfolgen keine nennenswerten Reaktionen. 
Erkennt das Gehirn eine potentielle Bedrohung werden die Stressreaktionen in Gang 
gesetzt. Dafür sendet das Gehirn entsprechende chemische Nervenbotenstoffe, die 
sogenannten Neurotransmitter, aus und veranlasst die Produktion von Hormonen. 
Hormone sind biochemische Botenstoffe (ebd.). Hormone und Neurotransmitter 
unterscheiden sich folgendermassen: Neurotransmitter sind für die blitzschnelle 
Übertragung innerhalb des Nervensystems von der einen Synapse zur nächsten 
zuständig, während die Hormone für die eher langsamere Übertragung innerhalb des 
ganzen Körpers verantwortlich sind und die Informationen auch an die Zellen liefern, 
die nicht direkt ans Nervensystem angeschlossen sind. Bekannte Neurotransmitter 
sind Serotonin, Noradrenalin und Dopamin. Bekannte Vertreter der Hormone sind die 
Geschlechtshormone Östrogen und Testosteron, das Stoffwechselhormon Insulin oder 
das Stresshormon Cortisol (Christian Rupp, 2013a). Aufgabe der Neurotransmitter und 
der Hormone ist es, die zuständigen Muskeln und Organe zu informieren und in 
Bereitschaft zu versetzen. 
Wird eine Stressreaktion in Gang gesetzt, sind vor allem der Hirnstamm, das limbische 
System und die Grosshirnrinde beteiligt. Der Hirnstamm wird oft auch „Reptilienhirn“ 
(Kaluza, 2018, S. 23) genannt, weil es entwicklungsgeschichtlich der älteste Teil des 
Gehirns ist. Im Hirnstamm laufen alle Informationen aus dem Körper zusammen und 
werden an die entsprechenden Stellen im Gehirn weitergeleitet. Der Hirnstamm ist für 
die automatisierten Lebensfunktionen wie Blutdruck oder Atmung zuständig. Diese 
Funktionen können nicht bewusst gesteuert werden. Im Zusammenhang mit Stress ist 
der sogenannte „blaue Kern“, der in der Fachsprache „Locus coeruleus“ (ebd.) genannt 
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wird, wichtig. In diesen Zellen wird nämlich ein Grossteil des Neurotransmitters 
Noradrenalin produziert. 
Das limbische System umfasst verschiedene Teile des Gehirns und ist für die 
Emotionen zuständig. Insofern kann „das limbische System auch als das ‘Gefühlshirn’ 
bezeichnet werden“ (Kaluza, 2018, S. 24). Zum limbischen System gehören unter 
anderem der Thalamus, der Hypothalamus und der „Mandelkern“ (ebd.), dessen 
offizielle Bezeichnung „Amygdala“ ist. Der Hypothalamus ist für viele vegetative 
Funktionen wie Hunger oder Durst und für einen Grossteil der Hormonsteuerung 
zuständig. Im Mandelkern sind emotionale Erfahrungen wie Angst gespeichert und er 
nimmt bei der Steuerung der Stressreaktionen eine wichtige Rolle ein. 
Die Grosshirnrinde schliesslich ist für „die bewusste Wahrnehmung und alle kognitiven 
Prozesse“ (ebd.) zuständig. Die Grosshirnrinde beurteilt das oben erwähnte innere Bild 
in dem sie es mit früheren Erfahrungen vergleicht und so die aktuelle Gefahrensituation 
einschätzt. Kaluza beschreibt in seinem Buch die zwei Achsen der Stressreaktion. Die 
erste Signalübertragung erfolgt über die Sympathikus-Nebennierenmark-Achse und 
wird als trockener Kommunikationsweg bezeichnet, weil die Signale über elektrische 
Impulse erfolgen. Vereinfacht ausgedrückt passiert folgendes: Das Gehirn beurteilt 
eine Situation als gefährlich und ruft den Alarmzustand aus. In der Folge werden die 
Zellen des Mandelkerns aktiv, die ihrerseits über Nervenbotenstoffe den blauen Kern 
im Hirnstamm alarmieren. Dort werden die Neurotransmitter Noradrenalin produziert, 
die wiederum den Nervenstrang Sympathikus aktivieren. Der Sympathikus ist ein 
Nervenstrang des vegetativen Nervensystems. Als Folge dieser Aktivierung „schütten 
die Nervenenden des Sympathikus ihrerseits Noradrenalin aus und treiben damit 
Atmung, Puls und Kreislauf hoch“ (Kaluza, 2018, S. 27). Erreicht die Nachricht die 
Nebennieren, wird das erste Stresshormon Adrenalin ausgeschüttet. Der Körper ist für 
die Flucht oder den Kampf bereit. 
Wenn die Bedrohung länger anhält, wird die zweite Stressachse, die Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse aktiviert (ebd.). Das zweite Stresshormon 
Kortisol wird ausgeschüttet. Kortisol bereitet den Körper auf einen längeren 
Ausnahmezustand vor und stellt Energiereserven bereit (Kaluza, 2018, S. 29). Die 
Folgen der Stressreaktionen sind vielseitig und dementsprechend am ganzen Körper 
spürbar. Es beginnt mit einem erhöhten Puls und Herzklopfen, der Blutdruck steigt an 
und das Gehirn wird intensiver durchblutet. Die Folge davon ist ein roter Kopf. 
Gleichzeitig verengen sich die Blutgefässe an der Peripherie. Davon kriegen wir kalte 
Hände und Füsse. Die Verdauung wird gedrosselt, was bereits mit der Reduktion des 
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Speichelflusses beginnt und wir als trockenen Mund wahrnehmen. Die 
„Energieproduktion erzeugt Wärme, die der Körper nach aussen abgeben muss, um 
einer möglichen Überhitzung vorzubeugen. Das geschieht vor allem durch vermehrtes 
Schwitzen, bevorzugt an Händen, Stirn und Achseln“ (Kaluza, 2018, S. 21). Der 
Muskeltonus ist erhöht und das Schmerzempfinden kurzfristig reduziert. Zu diesen 
körperlichen Auswirkungen kommen kognitiv-emotionale Reaktionen wie Angst, 
Nervosität, Gefühle des Gehetztseins, der Hilflosigkeit oder die als „Blackout“ 
bezeichnete Leere im Kopf hinzu (Kaluza, 2018, S 12). Diese Aufzählung ist keinesfalls 
vollständig und vor allem bei länger anhaltender Belastung verändern sich die 
Auswirkungen auf den Organismus nochmals. Ausserdem sind sie subjektiv 
unterschiedlich. Das zeigt sich sehr schön an den Händen, die entweder kalt sein 
können oder schwitzen. 
Abschliessend bleibt an dieser Stelle festzuhalten, dass Stress an sich nichts 
Schlechtes, sondern eine ganz natürliche körperliche Schutzreaktion ist. Gefährlich 
wird es, wenn das Wechselspiel zwischen Anspannung und Entspannung nicht mehr 
stattfindet oder wenn nur vermeintlich entspannende Bewältigungsstrategien, wie zum 
Beispiel Rauchen, zum Einsatz kommen. Im nächsten Abschnitt werden die 
stressauslösenden Faktoren beschrieben und persönliche Stressverstärker 
angeschaut. 
 
3.3 Stressoren und persönliche Stressverstärker 
Im Einführungskapitel wurden Stressoren als äussere, stressauslösende Faktoren 
bezeichnet. In diesem Abschnitt geht es darum, diese äusseren Faktoren, die man 
auch Anforderungen nennen kann, genauer zu betrachten und auch einen Blick auf 
unsere persönlichen Stressverstärker zu werfen. Stressoren können 
unterschiedlichster Art sein und weisen ein sehr breites Spektrum aus. So können 
physikalische Einflüsse wie grosse Hitze, Kälte, schlechte Luftqualität oder Lärm 
genauso Stress auslösen wie herausfordernde Aufgaben, eine Prüfungen oder 
schwierige zwischenmenschliche Situationen (Kaluza, 2018, S. 8). Dazu gehören 
Konflikte, Trennungen, Niederlagen, Einsamkeit oder Verluste von nahestehenden 
Personen. Einschneidende Lebensereignisse wie beispielsweise der Tod des 
Ehepartners gehören in die Stressorenkategorie „Schwerer Lebensstress“ (Kaluza, 
2018, S. 66). Körperliche Empfindungen wie Durst, Hunger oder Schmerz sind weitere 
Begebenheiten, die Stressreaktionen auslösen können. 
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Genauso wie Stress per se nichts Schlechtes ist, sind auch Anforderungen nicht 
einfach negativ. Denn Anforderungen fördern die Entwicklung oder in den Worten von 
Kaluza (2018, S. 48): «Stressoren stellen Gelegenheiten oder Aufforderungen zum 
Lernen dar. Sie ermöglichen Entwicklung.» Systemtheoretisch gesprochen heisst das, 
Anforderungen sind Reize aus der Umwelt, die das bio-psycho-soziale System als 
relevant betrachtet und dessen erfolgreiche Bewältigung eine Strukturveränderung 
nach sich zieht. Ein Leben ohne Herausforderungen ist gleichbedeutend mit 
Langeweile und Stillstand, was in letzter Konsequenz körperlichen und geistigen Verfall 
bedeutet (Kaluza, 2018, S. 48). Entscheidend sind die Anforderung an sich, die Menge 
der Anforderungen und die persönliche Beurteilung der Anforderung. Das bedeutet, 
dass nicht jede Anforderung ein Stressor ist. Nur jene Anforderungen, deren 
Bewältigung im Voraus unsicher ist, lösen Stress aus und werden entsprechend als 
Stressoren bezeichnet. Auch diese Tatsache bringt Gert Kaluza auf den Punkt: «Stress 
entsteht also immer erst dann, wenn eine Diskrepanz zwischen der Anforderung 
einerseits und unseren eigenen Bewältigungskompetenzen andererseits besteht» 
(Kaluza, 2018, S. 9). 
Viele Stressoren stehen in einem engen Zusammenhang mit Aufgaben, die es zu 
erledigen gilt. Entweder sind es zu viele oder zu anspruchsvolle Aufgaben oder man 
hat zu wenig Zeit zur Erfüllung zur Verfügung, steht also unter Zeitdruck (Kaluza, 2018, 
S. 50). Zudem hat sich die Erwerbsarbeit mit dem Übergang von Industriearbeit zur 
Dienstleistung in den letzten Jahren massiv verändert. Globalisierung, Flexibilisierung 
oder Digitalisierung sind nur drei Stichworte, die diesen Wandel beschreiben. Der 
Druck, der von diesen Veränderungen auf den Menschen ausgeht, ist massiv. Aber 
nicht nur die Arbeit hat sich verändert, sondern auch das Freizeitverhalten. Einige 
Anforderungen aus dem Freizeitbereich lassen sich zum Teil kaum mehr von den 
Anforderungen bei der Arbeit unterscheiden. Manchmal handelt es sich auch um eine 
Kumulation verschiedener Aufgaben aus unterschiedlichen Lebensbereichen. Auf 
diese Veränderungen in der Arbeitswelt und die Koordination von beruflichen und 
privaten Verpflichtungen wird im Kapitel über die Life Domain Balance ausführlich 
eingegangen. Zu diesem Punkt bleibt an dieser Stelle noch festzuhalten, dass die 
multioptionale Gesellschaft mit der Auflösung von Traditionen und der Schaffung von 
unzähligen Wahlmöglichkeiten weitere Stressoren geschaffen hat (Kaluza, 2018, S. 
65). 
Wir haben gesehen, dass nicht jede Situation jeden Menschen gleich stresst. Während 
eine Gegebenheit bei den einen bereits Stressreaktionen auslöst, bleiben andere in der 
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gleichen Ausgangslage noch völlig entspannt. Das hängt mit der Beurteilung des oben 
erwähnten inneren Bildes, früheren gemachten Erfahrungen und der Einschätzung der 
eigenen Ressourcen zusammen. Anders ausgedrückt heisst das: Wer die Erfahrung 
gemacht hat, eine Situation problemlos meistern zu können, wird nicht so schnell 
nervös werden, denn dieses System kann auf stabile Strukturen zurückgreifen. Wie wir 
eine Situation beurteilen, hängt aber nicht nur von unseren Erfahrungen sondern auch 
von unserer Einstellung ab. Ist unsere Grundeinstellung eher pessimistisch oder 
optimistisch? „Gedankliche Prozesse in Form von bewertenden Wahrnehmungen, 
Erwartungen und Schlussfolgerungen“ (Kaluza, 2018, S. 72) spielen also eine zentrale 
Rolle. Zusammengefasst heisst das, dass Stress auch die Folge einer persönlichen 
Beurteilung ist. Den Fokus immer auf die negativen Konsequenzen legen, 
Versagensängste, Perfektionismus, alles zu persönlich nehmen und die Einstellung, 




Es übersteigt den Rahmen dieser Arbeit das Phänomen „Burnout“ umfassend zu 
bearbeiten. Da der Begriff aber immer wieder im Zusammenhang mit dem Lehrerberuf 
fällt, ist es wichtig, ihm wenigstens einen Abschnitt zu widmen. Denn wie in der 
Ausgangslage ausgeführt, ist ein Drittel der Lehrpersonen gefährdet an einem Burnout 
zu erkranken (Kunz et al., 2014, S. 283). In diesem Abschnitt geht es einerseits um 
eine Einführung in das Phänomen und zum anderen um strukturelle Bedingungen, die 
zu Burnout führen. 
 
Gert Kaluza (2018, S. 41) schreibt, dass Burnout die Folge einer chronischen 
Stressreaktion ist und sich in einem schweren Erschöpfungszustand mit körperlichen 
und seelischen Beschwerden zeigt. Spannend ist ein Blick auf die Geschichte des 
Begriffes. Erstmals taucht er in den 1970er Jahren auf und beschreibt einen 
Erschöpfungszustand bei Angehörigen in „interaktionsintensiven Arbeitsfeldern“ (ebd.) 
wie Ärzten, Sozialarbeitenden oder Lehrpersonen. Heutzutage kann die totale 
Erschöpfung Angehörige aller Arbeitsgruppen treffen. Peter Rupp (2013b) schreibt 
sogar, dass Burnout heute ein „Verwundetenabzeichen“ für Leute sei, die „der 
Leistungsgesellschaft gedient und sich kaputt gearbeitet“ (ebd.) hätten. 
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Burnout ist das Ergebnis eines langen und langsam voranschreitenden 
Erschöpfungsprozesses. Konkret bedeutet das, dass über einen langen Zeitraum von 
bis zu mehreren Jahren eine Diskrepanz zwischen Leistung und Regeneration besteht. 
Je weiter die Zeit vorrückt, desto mehr nimmt die Leistungs- und 
Konzentrationsfähigkeit ab, oftmals bei gleichbleibendem oder sogar erhöhtem 
Engagement (Kaluza, 2018, S. 42). Eine Abwärtsspirale beginnt in der die Betroffenen 
immer mehr investieren, das Ergebnis aber immer geringer wird. Die Folgen betreffen 
den ganzen Menschen, das heisst sowohl das biologische als auch das psychische 
und soziale System. Die Kennzeichen auf der körperlichen Ebene sind grosse 
Müdigkeit, Schlafstörungen, geschwächte Abwehrkräfte bis hin zu psychosomatischen 
Beschwerden wie Kopf- oder Rückenschmerzen (Kaluza, 2018, S. 43). Auf der 
psychischen Ebene zeigen sich die Auswirkungen im Verlust der Lebensfreude, einer 
erhöhten Reizbarkeit, Niedergeschlagenheit, Hoffnungslosigkeit bis hin zu einem 
Gefühl der inneren Leere (ebd.). Die logische Folge dieses Ausgebranntseins ist der 
Verlust von Interesse an anderen Menschen, Teilnahmslosigkeit und der soziale 
Rückzug (Kaluza, 2018, S. 44). 
 
Mit Burnout wird kein eigenständiges klares Krankheitsbild umschrieben, sondern es 
gibt vielfältige Überschneidungen zu anderen psychischen Erkrankungen wie 
beispielsweise Depressionen (Kaluza, 2018, S. 42). 
 
Insbesondere auch für diese Arbeit spannend sind die Erkenntnisse der 
amerikanischen Arbeitspsychologen Christina Maslach und Michael Leiter, die in ihrem 
Buch schreiben, „dass Burnout nicht das Problem der Menschen selbst ist, sondern 
das Problem des sozialen Umfeldes [kursiv im Original] in dem Menschen arbeiten“ 
(Maslach & Leiter, 1997, S. 19). Das bedeutet, dass das Burnout-Syndrom sich zwar 
als Folge einer chronischen Überlastung des Individuums äussert, das Individuum 
jedoch nicht die Schuld daran trägt. Es sind vielmehr die arbeitsplatzgebundenen 
Bedingungen, die verändert werden müssen. Im Sinne der Einbettung in dieses Kapitel 
über Stress heisst das, dass die Stressoren am Arbeitsplatz zu finden und 
entsprechend auch da verändert werden müssen. Egal um welches Berufsfeld es sich 
handelt, Maslach und Leiter kommen immer wieder auf die gleichen sechs Ursachen. 
Als erstes nennen sie die Arbeitsüberlastung, die auch Kaluza als ein möglicher 
Stressor aufzählt. Zweitens erwähnen sie den Kontrollverlust, das heisst das 
Ausgeliefertsein an Beschlüsse und Rahmenbedingungen auf die die 
Arbeitnehmenden keinen Einfluss haben. Im dritten Punkt kommen sie auf die 
materielle Entschädigung zu sprechen, denn schliesslich ist der Lohn Ausdruck der 
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Wertschätzung für die geleistete Arbeit. Ungerechtigkeit ist der vierte Punkt, der zu 
schaffen macht. Also Folge davon kommt es fünftens zu einem Zusammenbruch der 
Gemeinschaft. Als sechsten und letzten Punkt führen sie den Wertekonflikt auf 
(Maslach & Leiter, 1997, S. 28). 
 
Wie schon bei den Ausführungen zu den Stressoren erwähnt, haben auch die eben 
erwähnten sechs Faktoren einen nicht unwesentlichen Einfluss auf eine ausgewogene 
Life Domain Balance, um die es im nächsten Kapitel geht. 
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4 Life Domain Balance Konzept 
Der weitverbreitete Begriff der „Work Life Balance“ impliziert fälschlicherweise die 
Annahme, dass es um ein Balancieren von Arbeit und Leben gehe. Die Annahme ist 
darum falsch, weil Arbeit einerseits ein Bestandteil des Lebens an sich ist und es 
andererseits neben der Erwerbsarbeit weitere wichtige Bereiche im Leben gibt, die sich 
für ein gesundes und ausgewogenes Leben die Balance halten müssen. Eberhard 
Ulich und Bettina S. Wiese (2011, S. 16) sprechen darum von der „Life Domain 
Balance“. In diesem Kapitel geht es um Entwicklung von der Work Life Balance zur Life 
Domain Balance. Danach werfen wir den Blick auf einige Lebensbereiche, die vor 
allem auch für Lehrpersonen von Bedeutung sind. 
 
4.1 Von der Work Life Balance zum Life Domain Balance Konzept 
Der Begriff der „Work Life Balance“ taucht Ende der 1980er Jahre zum ersten Mal auf 
und ist seit den 1990er Jahren weitverbreitet. Bei der Work Life Balance geht es um 
das Zusammenspiel von Beruf und Privatleben, das idealweise miteinander im 
Einklang, in der Balance, stehen soll. Dass Fragen nach dem Wechselspiel zwischen 
der Erwerbsarbeit und der freien Zeit nicht neu sind, belegen Ulich und Wiese (2011, 
S.21) mit arbeitspsychologischen Studien aus den 1930er und 1950er Jahren. Schon 
damals wurden Arbeit und Freizeit voneinander getrennt und das Phänomen „Freizeit“ 
wissenschaftlich untersucht und definiert. So zitieren Ulich und Wiese die Soziologen 
Lundberg, Komarovsky und McInery, die 1934 Freizeit als die Zeit definiert haben, „in 
der man frei ist von offensichtlichen und formellen Verpflichtungen, die durch berufliche 
Arbeit und andere obligatorische Beschäftigungen gegeben sind“ (ebd.). Weiter 
nennen Ulich und Wiese den deutschen Soziologen Helmut Schelsky, der Freizeit 
1957 als die Zeit definiert, „über die ohne Sachzwang individuell disponiert und nach 
persönlichen Wünschen verfügt wird“ (ebd.). Wenn man an den Pikettdienst, Pausen 
und den Arbeitsweg denkt, wird schnell klar, dass man Arbeit und Freizeit nicht einfach 
so voneinander trennen kann, respektive, dass es mehr gibt als nur Arbeit und Freizeit. 
Denn über die Zeit des Arbeitswegs kann man keineswegs frei verfügen, genauso 
wenig aber ist sie Arbeitszeit. 
Dass die Erwerbsarbeit in unseren westlichen Industriegesellschaften eine immense 
Bedeutung hat, zeigt die von Martin Meissner 1971 geäusserte Metapher des langen 
Arms der Arbeit (Hoff, 1995, S. 423). Er meint damit, dass der Einflussbereich der 
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Arbeit über die eigentliche Arbeit hinausgeht. Denn die Arbeit bleibt nicht an der Arbeit, 
sondern begleitet den Arbeitnehmer über die Arbeitszeit hinaus sowohl gedanklich als 
auch emotional. Ernst-H. Hoff (ebd.) geht noch weiter und beschreibt vier 
Einflussbereiche dieses langen Arms. Erstens prägt die berufliche Stellung der Eltern 
den familiären Status und bestimmt die materiellen Möglichkeiten. Ausserdem 
beeinflussen die Arbeitserfahrungen der Eltern „das Familienleben, die Erziehung und 
damit auch Einstellungen und Verhaltensweisen von Kindern und Jugendlichen“ (ebd.). 
Zweitens lernen Kinder im Verlauf ihrer Schulkarriere, dass die schulischen Erfolge 
einen nicht unwesentlichen Einfluss auf ihren späteren beruflichen Weg haben werden. 
Drittens prägt die Erwerbsarbeit das Verhalten von Rentnerinnen und Rentnern. Der 
Einfluss des langen Arms geht also über die eigentliche Zeit der Erwerbstätigkeit 
hinaus. Im vierten Punkt wirft Hoff den Blick auf die Arbeitslosen, womit der hohe 
Stellenwert der Arbeit nochmals sehr klar wird. Was macht der Verlust der Arbeit mit 
den Menschen? Viele Arbeitslose, insbesondere Langzeitarbeitslose, kämpfen gegen 
den sozialen Abstieg, gegen Vereinsamung und gegen gesundheitliche Beschwerden. 
Aus Sicht der Systemtheorie zeigen sich hier die Folgen einer langandauernden 
Exklusion. 
Dieses Zusammenspiel ist aber keineswegs einseitig. Nicht nur die Arbeit prägt das 
Freizeitverhalten der Arbeitnehmer, auch freizeitliche Aktivitäten beeinflussen die 
Arbeit, sowohl positiv als auch negativ. Zum einen können Kompetenzen, die in der 
Freizeit erworben werden, im beruflichen Alltag genutzt werden. Andererseits 
konkurrieren freizeitliche Engagements berufliche Verpflichtungen. Spannend ist auch 
die Tatsache, dass verschiedene freizeitliche Tätigkeiten durchaus Charakter von 
Erwerbstätigkeiten aufweisen. Man denke da an die Organisation von sportlichen, 
kulturellen oder gesellschaftlichen Veranstaltungen. Ulich und Wiese (2011, S. 25) 
führen aus, dass zwischen Arbeit und Freizeit nicht nur ein binärer 
Wirkungszusammenhang besteht, sondern durchaus eine oder mehrere Drittvariablen, 
wie zum Beispiel Persönlichkeitsmerkmale, mit im Spiel sein können. 
Das Interesse der Forscherinnen und Forscher gilt ursprünglich, das heisst bis in die 
1970er Jahre, hauptsächlich männlichen Industriearbeitern. Die Haupterkenntnisse 
dieser Forschungen über den Zusammenhang von Arbeit und Freizeit sind, dass 
Arbeiter, die höhere berufliche Anforderungen zu erfüllen haben, auch in ihrer Freizeit 
aktiver und kreativer sind als ihre Berufskollegen, die weniger anspruchsvolle und 
minder qualifiziertere Aufgaben erfüllen (Ulich & Wiese, 2011, S. 26). Spannend ist 
auch die Erkenntnis, dass höher qualifizierte Arbeiter in ihrer Freizeit zu mehr 
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Soziabilität neigen. Das heisst, dass sie zu mehr Geselligkeit und Gemeinschaftlichkeit 
tendieren und die grössere Fähigkeit haben, neue soziale Beziehungen aufzunehmen 
und zu pflegen (Ulich & Wiese, 2011, S.28). 
Seit den 1970er Jahren steigt der Anteil der erwerbstätigen Frauen kontinuierlich an, 
„ein Trend, der sich bis heute weiter fortsetzt“ (Ulich & Wiese, 2011, S. 30). Diese 
Tatsache bringt verschiedene Folgen mit sich: Zum einen rücken Frauen in den Blick 
der arbeitspsychologischen Forschung, zum anderen verändert sich der Blick „auf den 
privaten Lebensbereich, der nun nicht mehr einfach nur als Freizeit konzeptualisiert“ 
(ebd.) werden kann. Konkret bedeutet das, dass Haus- und Familienarbeit überhaupt 
einmal als Arbeit wahrgenommen wird. Sprich, diese Arbeitstätigkeiten werden 
definiert, analysiert und ihre Aufteilung innerhalb der Haushaltsmitglieder untersucht. 
Die Vereinbarkeit von Erwerbs- und Familienarbeit rückt in den Fokus der Forschung. 
Es stellt sich die Frage, inwiefern sich die verschiedenen Bereiche gegenseitig 
beeinflussen. Wie weit erschwert die Erwerbstätigkeit einer Person die Erfüllung 
familiärer Pflichten? Oder anders herum betrachtet, wo beflügeln sich die beiden 
Verpflichtungen gegenseitig? Wie bereits oben bei den Ausführungen zum 
Freizeitverhalten kurz ausgeführt, gibt es auch hier Beeinflussungen in alle Richtungen. 
Auf der negative Seite bedeutet das, dass berufliche Konflikte sowohl das 
Familienleben beeinträchtigen können als auch, dass Spannungen im Familienalltag 
einen Einfluss auf die Leistungen im Geschäft haben (Ulich & Wiese, 2011, S. 32). Bei 
den Ausführungen der positiven Wirkungen nehmen Ulich und Wiese Bezug auf 
Erkenntnisse von Wiese, Seiger, Schmid und Freund aus dem Jahr 2010 (Ulich & 
Wiese, 2011, S. 36). Sie unterscheiden drei verschiedene Beeinflussungen. Als erstes 
nennen sie den Kompetenztransfer. Damit ist gemeint, dass im Beruf oder in der 
Familie erworbene Kompetenzen im jeweils anderen Bereich nützlich sind. Zweitens 
nennen sie den Stimmungstransfer und meinen damit, dass sich eine positive 
Stimmung im Beruf auf den familiären Bereich übertragen lässt, respektive dass sich 
eine gute Stimmung in der Familie in den Berufsalltag mitnehmen lässt. Drittens 
nennen sie die Kompensationsfunktion der beiden Bereiche. Damit ist gemeint, dass 
die Familie als Pufferzone für negative Erfahrungen am Arbeitsplatz dienen kann und 
umgekehrt. 
Durch den Strukturwandel des modernen Arbeitsmarktes hat das Thema der 
Vereinbarkeit von beruflichen Anforderungen und ausserberuflichem Engagement in 
den letzten Jahren an Bedeutung gewonnen (Ulich & Wiese, 2011, S. 38). Diese 
Vereinbarkeit wird häufig unter dem Titel der Work Life Balance diskutiert. Auf die 
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verschiedenen Einflussgrössen des Strukturwandels wie Flexibilisierung der 
Arbeitszeiten und des –ortes wie auch „zunehmende Anforderungen an die alltägliche 
Selbstorganisation und an das eigenverantwortliche lebenslange Lernen“ (ebd.) wird im 
nächsten Kapitel genauer eingegangen. Eine Ausführung zur Flexibilität sei an dieser 
Stelle aber noch angebracht: Der amerikanische Soziologe Richard Sennett beschreibt 
in seinem Buch „Der flexible Mensch. Die Kultur des neuen Kapitalismus“ die Herkunft 
des Wortes „Flexibilität“. Flexibilität meint in seiner ursprünglichen Bedeutung, die 
Fähigkeit eines Baumes sich im Wind zu biegen und anschliessend wieder in seine 
ehemalige Form zurückzukehren (Sennett, 2000, S. 57). Es stellt sich also bildlich 
gesprochen die Frage, wie weit sich der Mensch in der Arbeitswelt verbiegen, sich 
nach der Anstrengung wieder aufrichten und dabei gesund bleiben kann. 
Die zunehmenden Anforderungen der Arbeitswelt an den Menschen, die 
„arbeitszentrierte Lebensgestaltung“ (Ulich & Wiese, 2011, S. 39) sowie die 
Verpflichtungen ausserhalb der Erwerbsarbeit machen es immer schwieriger, alle – wie 
der Volksmund sagt – „Aufgaben unter einen Hut zu bringen“. Entsprechend betreffen 
Fragen der Work Life Balance nicht nur niederqualifizierte männliche Industriearbeiter, 
sondern weibliche wie männliche gut ausgebildete hochqualifizierte Erwerbstätige 
gleichermassen (ebd.). 
Ulich und Wiese kritisieren den populären Begriff der Work Life Balance als unkorrekt, 
falsch und irreführend. Sie schlagen im Gegenzug die Bezeichnung „Life Domain 
Balance“ vor, die die Herausforderung der Vereinbarkeit der verschiedenen Bereiche 
genauer beschreibt. Im folgenden Kapitel wird die Kritik an der Work Life Balance 
beschrieben und das Konzept der Life Domain Balance ausgeführt. 
 
4.2 Life Domain Balance Konzept 
Das Konzept der „Work Life Balance“ beschreibt die Balance zwischen Arbeit und 
Leben, wobei mit Arbeit in den meisten Erläuterungen die Erwerbsarbeit gemeint ist. 
Neben der Erwerbsarbeit gibt es aber weitere Arbeitsformen wie zum Beispiel Haus- 
und Familienarbeit. Zudem gibt es eine Vielzahl anderer Bereiche wie 
Freizeitbeschäftigungen, Freundschaften oder Partnerschaften, die es zu pflegen und 
in die Balance zu bringen gilt (Ulich & Wiese, 2011, S. 40). 
Ulich und Wiese (ebd.) führen aus, dass man beim Begriff „Balance“ schnell an ein 
Gleichgewicht denkt und man vor dem inneren Auge eine Waage sieht. Bei zwei 
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Begriffen wie „Work“ und „Life“ liegt diese Form des Gleichgewichtes nahe. 
Schwieriger wird es, wenn viele verschiedene Bereiche im Gleichgewicht gehalten 
werden müssen. Es handelt sich also um einen dynamischen Prozess und nicht um ein 
statisches Phänomen. Darum sprechen Ulich und Wiese von einem angemessenen 
Balancieren mit dem Ziel „in den betrachteten Lebensbereichen positive 
Erlebensqualitäten zu maximieren bzw. negative Erlebensqualitäten zu minimieren“ 
(ebd.).  
Die beiden Autoren formulieren Balancierung folgendermassen: „Ein umfassendes 
Verständnis von lebensbereichsbezogener Balancierung sollte sich unseres Erachtens 
auf eine Vielzahl von Lebensbereichen beziehen lassen, welche potentiell positive, 
aber auch negative Erlebensqualitäten haben, um die Zeit und Energie einer Person 
konkurrieren, sich aber auch ergänzen können“ (Ulich & Wiese, 2011, S.41). 
Zu den relevanten Lebensbereichen, die es zu managen gilt, gehören neben der 
Erwerbsarbeit und den bereits erwähnten Freizeitbeschäftigungen, Freundschaften und 
Partnerschaften auch noch Ehrenämter, Sport, die Er- und Beziehung zu den eigenen 
Kindern sowie die Pflege der Herkunftsfamilie, die Gesundheit und kulturelle oder 
gesellschaftliche Verpflichtungen (ebd.). 
Spannend wird es, wenn wir die Bezeichnung „Work Life Balance“ systemtheoretisch 
betrachten. Systemtheoretisch gilt es, immer zwei Seiten einer Unterscheidung zu 
erfassen. Im herkömmlichen, oben ausgeführten Verständnis der Work Life Balance 
wäre die Arbeit demnach der Gegenpol zum Leben, was keinen Sinn ergibt. Ganz 
allgemein gefasst ist der Gegenpol der Arbeit die Nicht-Arbeit. Im Life-Domain-
Balance-Verständnis gehören Sport, Familie oder Freizeit zu wichtigen 
Lebensbereichen und lassen sich klar der Nicht-Arbeit zuschreiben. Dennoch wird 
auch in diesem Fall die systemtheoretische Beschreibung schwierig, weil man zu 
jedem einzelnen Begriff wieder den entsprechenden Gegenbegriff mitdenken müsste. 
Wenn man den Fokus auf das zweite Wort der Work Life Balance richtet, das heisst 
das Leben, und den Gegenpol von Leben – das wäre dann der Tod – ins Auge fasst, 
werden die Schwierigkeiten einer systemtheoretischen Betrachtung offensichtlich. Dem 
dynamischen Verständnis der Systemtheorie hingegen, wonach Operation an 
Operation anschliesst, entsprechen die Ausführungen zum Balance-Begriff, der ständig 
in Bewegung ist und sich vorweg wieder austariert. Mit der Frage, wie weit Arbeit für 
psychische und soziale Systeme relevante Umwelt ist, enden diese Überlegungen. 
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Wenn wir die oben ausgeführten relevanten Lebensbereiche betrachten, wird schnell 
klar, dass das Life Domain Konzept ein umfangreiches und breites Konzept ist, das 
das ganze Leben einer Person im Fokus hat. Es geht um gesamtheitliche Fragen des 
Lebensstils und der Lebensgestaltung. Während es bei der Biografie einer Person um 
das Leben in seiner ganzen Länge geht, geht es bei der Life Domain Balance quasi um 
die Breite der Lebensgestaltung, um alle relevanten Bereiche des alltäglichen Lebens. 
Es geht also kurz gesagt um die alltägliche Lebensgestaltung. Ulich und Wiese (2011, 
S. 42) weisen darauf hin, dass Personen heute ihren Alltag aktiv mitgestalten können, 
„gesellschaftliche Entwicklungen wie die Flexibilisierung von Arbeitszeiten und 
Beschäftigungsverhältnissen oder die Veränderung von Geschlechterrollen“ diese 
Mitgestaltung aber beeinflussen und sie unter Umständen zu einer grossen 
Herausforderung werden kann. Dass ein aktiver Lebensstil mit regelmässiger 
körperlicher Betätigung gesundheitsfördernd und ein entsprechend wichtiger Bereich 
für eine ausgewogene Balance ist, leuchtet ein. Ebenso verständlich erscheint, „dass 
Handlungsgewohnheiten durch kulturelle Settings, die sich aus spezifischen sozialen 
und ökonomischen Situationen ergeben, deutlich mitgeprägt werden“ (ebd.). 
Ulich und Wiese (2011, S. 45) nehmen bei ihren Ausführung zur Bedeutung der 
Lebensgestaltung Bezug auf Ernst-H. Hoff und schreiben, dass Handlungen auf drei 
Ebenen ausgeführt werden können. Erstens gibt es unmittelbare Alltagshandlungen, 
zweitens können die Handlungen mittelfristige, alltagsübergreifende Ziele betreffen und 
drittens können Handlungen sogar langfristig auf der biografischen Ebene relevant 
sein. Hoff hat auch das Verhältnis zwischen dem beruflichen und privaten 
Lebensbereich untersucht und herausgefunden, dass es drei Formen der 
Lebensgestaltung gibt. Bei der segmentierenden Form „werden Berufs- und 
Privatleben klar getrennt“ (ebd.). Bei der integrierenden Form leistet die Person einen 
grossen Koordinationsaufwand, um beide Bereiche parallel nebeneinander laufen zu 
lassen. Bei der entgrenzten Form vermischen sich die beiden Bereiche und meistens 
fällt dabei der private Bereich dem beruflichen zum Opfer. Das heisst, dass der 
berufliche und der private Alltag identisch ist, dass die beruflichen Sozialkontakte auch 
die privaten Beziehungen sind. 
Die Lebensgestaltung verändert sich zwar im Laufe des Lebens. Fragen der Life 
Domain Balance betreffen aber sowohl Kinder wie auch Jugendliche, Erwachsene oder 
Senioren. Mit diesen Ausführungen zeigen Ulich und Wiese (2011, 49) die grosse 
Relevanz, die das Konzept der Life Domain Balance für das Leben hat. Sie schreiben 
aber auch, dass nicht selten eine Diskrepanz zwischen Wunsch und Realität besteht. 
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Einerseits weil individuelle Ressourcen begrenzt sind, andererseits äussere Umstände 
Lebensverläufe nicht immer wunschgemäss beeinflussen. Im Original der Autoren tönt 
das folgendermassen:  
„Wie unser Lebensweg verläuft, hängt aber nicht nur von individuellen 
Lebensplänen und den gegebenen gesellschaftlichen und organisationalen 
Rahmenstrukturen ab, sondern auch vom Auftreten und vom Umgang mit 
Widerfahrnissen (z.B. Krankheit, Tod einer nahestehenden Person, 
Arbeitslosigkeit etc.) die unter dem Begriff Life Events [kursiv im Original] 
gefasst werden“ (Ulich & Wiese, 2011, S.56). 
Zusammenfassend kann man sagen, dass es beim Life Domain Konzept um das 
Bemühen von Personen geht, die für sie wichtigen Lebensbereiche immer wieder in ein 
Gleichgewicht  zu bringen, so dass ein glückliches, erfüllendes und zufriedenes Leben 
möglich ist. Dabei gilt es zu beachten, dass das Engagement in den verschiedenen 
Bereichen nicht im engeren Wortsinn gleichgewichtig sein muss, sondern es zeitweise 
durchaus Prioritätensetzungen braucht, um auch im langfristigen biografierelevanten 
Handeln eine Zufriedenheit zu erreichen (Ulich & Wiese, 2011, S.57). 
 
4.3 Bedeutung der Arbeit 
Nach diesen Ausführungen zum Konzept der Life Domain Balance werfen wir nun den 
Blick auf einige Bereiche des Lebens, die insbesondere für Lehrpersonen wichtig sind. 
Dieses Kapitel beginnt mit dem Stellenwert, den die Arbeit in unserem Leben hat. Dass 
die Arbeit wichtig ist, haben bereits die Erläuterungen zum langen Arm der Arbeit im 
Kapitel 4.1 gezeigt. In diesem Abschnitt gilt der Fokus vor allem den belastenden und 
den gesundheitsförderlichen Faktoren der Arbeit und wir schauen, wie weit die Arbeit 
die Persönlichkeit prägt. Es folgen Ausführungen zu Arbeiten neben der Erwerbsarbeit 
und zur Bedeutung der Erholung. Um langfristig gesund zu bleiben ist es wichtig dem 
Lebensbereich der Erholung genügend Beachtung zu schenken. Vergleiche dazu die 
Ausführungen zu Stress und Burnout im Grundlagenkapitel. Unter dem Titel „Senioren 
im Klassenzimmer“ finden Programme in der Schule statt, die Rentnerinnen und 
Rentner ins Klassenzimmer holen. Diese lebenserfahrenen Personen können für 
Lehrerinnen und Lehrer eine tolle Unterstützung sein. Dass das Zusammenspiel der 
Generationen aber schon früher beginnt, wird das letzte Kapitel zur Life Domain 
Balance noch aufzeigen. 
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Über die Bedeutung der Arbeit für unser Leben haben schon viele Personen 
nachgedacht und spannende Texte dazu veröffentlicht. Der Psychologe Kurt Lewin hat 
bereits 1920 die „zwei Gesichter der Arbeit“ (Lewin, 1920, S. 11f.) beschrieben. Er 
schreibt, dass Arbeit einerseits ein notwendiges Übel ist um sich den Lebensunterhalt 
zu verdienen. Arbeit ist mit Mühe und Anstrengung verbunden. Lewin führt weiter aus, 
dass Arbeit eine unentbehrliche Tätigkeit für unser Leben ist, idealerweise aber so kurz 
und bequem wie möglich gehalten werden soll. Andererseits – so das zweite Gesicht – 
hat die Arbeit eine sinnstiftende und persönlichkeitsfördernde Wirkung auf den 
Menschen. Wer wären wir, wenn wir keine Arbeit hätten? Die Konsequenzen der 
fehlenden Arbeit wurden bereits weiter oben beim langen Arm der Arbeit kurz 
umrissen. Lewin schreibt weiter, dass die Arbeit einen Lebenswert an sich hat, denn 
wenn der Mensch keine Arbeit hätte, würde er sich ein anderes Wirkungsfeld suchen in 
dem er sich präsentieren könnte. Er würde sich einen Ort, respektive eine Tätigkeit 
suchen, wo er Anerkennung und Wertschätzung bekommen würde. 
Auch der schweizerisch-britische Philosoph Alain de Botton widmet sich in seinem 
Buch „Freuden und Mühen der Arbeit“ der Frage, ob wir für unsere Arbeit leben oder 
ob wir für unser Leben arbeiten. Die Arbeit nehme in der modernen Gesellschaft einen 
derart wichtigen Stellenwert ein, dass wir uns über die Tätigkeit definieren und unsere 
Existenz an unsere Beschäftigung koppeln, schreibt er weiter. So gilt eine der ersten 
Fragen an eine neue Bekanntschaft, was sie denn macht und nicht etwa, woher sie 
kommt oder wer sie ist. Überhaupt wird auf die Frage, wer wir sind, oftmals mit 
beruflichen Tätigkeiten geantwortet. Bemerkenswert findet de Botton die 
weitverbreitete Überzeugung, dass Arbeit glücklich machen soll (de Botton, 2014, S. 
110). Irrtümlicherweise wurde mit dieser Überzeugung aber die Ausnahme zur Regel 
erklärt. Viele Arbeiter und Arbeiterinnen leiden daran, dass ihnen das Schicksal ihre 
Träume nicht erfüllt (de Botton, 2014, S. 134). 
Im Kapitel „Persönlichkeitsförderliche Arbeitsgestaltung“ führen Ulich und Wiese aus, 
dass das Ergebnis des modernen Arbeitsprozesses nicht nur das erzeugte Produkt an 
sich ist, sondern dass auch die Persönlichkeit des Arbeitnehmers geformt wird (Ulich & 
Wiese, 2011, S.108). Wenn Arbeitsprozesse dem Arbeitnehmer entgegenkommen, 
resultiert daraus ein doppelter Gewinn: Zum einen verbessert sich die Gesundheit des 
Arbeitnehmers, was sich am Rückgang krankheitsbedingter Ausfälle zeigt. Und zum 
anderen steigt der Unternehmensgewinn (Ulich & Wiese, 2011, S. 109). Da stellt sich 
die Frage, welche Merkmale eine persönlichkeitsfördernde Arbeitsgestaltung 
ausmachen. Ulich und Wiese (2011, S. 88) nennen folgende Faktoren: Ganzheitlichkeit 
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der Aufgaben, Anforderungsvielfalt, Möglichkeiten der sozialen Interaktion, Autonomie, 
Lern- und Entwicklungsmöglichkeiten, Zeitelastizität und stressfreie Regulierbarkeit 
sowie Sinnhaftigkeit. 
Selbstverständlich gibt es auch schwierige, ungesunde und prekäre 
Arbeitsverhältnisse. Dazu gehören verschiedene Unsicherheitsfaktoren, Stress, 
Präsentismus, unplanbare Arbeitszeiten oder fragwürdige Managementpraktiken. Ulich 
und Wiese (2011, S. 76) meinen damit beispielswiese widersprüchliche 
Arbeitsanforderungen, die sich in Diskrepanzen zwischen Zielen, Regeln und 
Ressourcen äussern. Mit dem Begriff „Präsentismus“ (Ulich & Wiese, 2011, S. 78) 
benennen die Autoren einen weiteren prekären Einflussfaktor, der insbesondere auch 
auf Lehrpersonen zutrifft. Präsentismus beschreibt die Anwesenheit am Arbeitsplatz 
trotz Krankheit. Eine spannende Erkenntnis kommt beim Gratifikationsmodell zum 
Ausdruck. Eine Gratifikationskrise besteht dann, wenn es zwischen der beruflichen 
Verausgabung und dem dafür erhaltenen Gegenwert ein objektiv oder subjektiv 
empfundenes Ungleichgewicht gibt. Als mögliche Gegenwerte werden „die drei 
‘Transmittersysteme’ Geld, Wertschätzung und berufliche Statuskontrolle im Sinne von 
Aufstiegschancen, Arbeitsplatzsicherheit und ausbildungsadäquater Beschäftigung“ 
(Ulich & Wiese, 2011, S. 67) genannt. 
Zusammenfassend kann man sagen, dass Planbarkeit, Selbstbestimmung, respektive 
Mitbestimmung und Wertschätzung zentrale Elemente für eine ausgewogene Life 
Domain Balance sind. Im gleichen Sinne haben Susanne Estorff und Elke Imhof, 
Geschäftsführerinnen der Jugend-Beratungsstelle „PINK“ in Hamburg, dem Autor 
dieser Arbeit auf einer Studienreise auf die Frage, was für sie ein gesundes und 
glückliches Leben ausmache, geantwortet: „Gestaltungsfreiheit. Selber bestimmen 
können, was ich wann wie mache“ (persönliches Gespräch am 23. Juli 2018). 
Ein zentrales Element, wenn es um Planbarkeit geht, ist die Arbeitszeit. Wann wird 
gearbeitet? Wie lange wird gearbeitet? Wer bestimmt die Arbeitszeiten? Können die 
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer selber bestimmen, wann sie ihre Aufgaben 
erledigen oder haben sie fixe Präsenzzeiten? Rund um die Arbeitszeit gibt es viele 
verschiedene Modelle wie Teilzeitarbeit, Job-Sharing, Überstunden, Jahresarbeitszeit, 
Ferien, Sabbatical oder Mutterschaftsurlaub, die je einen anderen Aspekt der 
Arbeitszeit im Fokus haben. Die Arbeitszeit hat eine doppelte organisatorische 
Funktion: Zum einen ist sie eine operative Grösse, um die geleistete Arbeit 
auszuweisen, und zum anderen hat sie eine Grenzfunktion, um die Erwerbsarbeit von 
anderen Tätigkeiten abzugrenzen (Ulich & Wiese, 2011, S. 114).  
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Überlange Arbeitszeiten kommen in den verschiedensten Berufssparten wie 
beispielswiese bei Ärztinnen und Ärzten aber auch bei Lehrpersonen vor und 
gefährden die Balance zwischen beruflichem Engagement und ausserberuflichen 
Tätigkeiten (Ulich & Wiese, 2011, S. 117). Alle oben genannten Modelle rund um die 
Arbeitszeit haben ihre Vor- und Nachteile. So verbessert Teilzeitarbeit zwar im Sinne 
der Life Domain Balance die Vereinbarkeit verschiedener Verpflichtungen, hat dafür 
finanzielle Abstriche und die Einschränkung der Karrieremöglichkeiten zur Folge (Ulich 
& Wiese, 2011, S. 122). Eine besondere Form der Teilzeitarbeit ist das Job-Sharing. 
Beim Job-Sharing teilen sich zwei gleichqualifizierte Personen die Arbeit, das heisst, 
sie erfüllen die gleichen Aufgaben. Der Lehrerberuf ist ein Paradebeispiel für ein Job-
Sharing. Der rege Austausch zwischen den Stellenpartnern hilft die emotionale 
Belastung zu kontrollieren. Für ein erfolgreiches Job-Sharing müssen aber auch 
verschiedene Bedingungen erfüllt sein: Es braucht eine entsprechende Motivation der 
beteiligten Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern und den Vorgesetzten. Weiter 
braucht es hohe soziale und persönliche Kompetenzen aller Beteiligten sowie eine 
positive Grundstimmung gegenüber dem Job-Sharing-Partner (Ulich & Wiese, 2011, S. 
124).  
Heimarbeit, Home-Office und Telearbeit bezeichnen alle das gleiche Phänomen: Die 
Erwerbsarbeit wird nicht im Betrieb verrichtet sondern zu Hause. Auch diese Form der 
Arbeit hat verschiedene Vor- und Nachteile. Zu den Vorteilen gehören der Wegfall des 
Arbeitsweges und die freie Zeiteinteilung. Zu den Nachteilen zählen die soziale 
Isolation und der Verlust der Trennung von Arbeit und privatem Leben (Ulich & Wiese, 
2011, S. 135f.). Insbesondere Lehrpersonen haben in diesem Bereich einen grossen 
Spielraum. Wollen sie zu Hause korrigieren und vorbereiten und das private Terrain 
somit quasi zum Schulgelände machen? Oder bleiben sie am schulfreien 
Mittwochnachmittag lieber im Schulhaus und können, wenn sie nach Hause gehen, 
sich voll und ganz ihren anderen Lebensbereichen widmen? 
Während in diesem Kapitel die Bedeutung der Erwerbsarbeit behandelt wurde, werfen 
wir im nächsten Kapitel den Blick auf die Arbeit ausserhalb der Erwerbsarbeit. 
 
4.4 Arbeit neben der Erwerbsarbeit 
Während wir den Blick im vorherigen Kapitel der Bedeutung der Erwerbsarbeit 
zugewendet haben, fokussieren wir in diesem Abschnitt die Arbeit, die neben der 
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Erwerbsarbeit geleistet wird. Dazu zählen die Haus- und Familienarbeit, aber auch 
Freiwilligenarbeit und Ehrenämter. Es scheint den meisten klar zu sein, dass unsere 
Gesellschaft ohne ehrenamtlich und freiwillig geleistete Arbeit nicht funktionieren 
würde. Die grössten und wichtigsten Bereiche sind dabei die Haus- und Familienarbeit. 
In Anbetracht dessen, dass im Lehrberuf überdurchschnittlich viele Frauen vertreten 
sind und auch der grösste Teil der Haus- und Familienarbeit von Frauen geleistet wird, 
wird klar, dass dieser Abschnitt vor allem für die Life Domain Balance von Lehrerinnen 
von besonderer Bedeutung ist. Das Aufzeigen der gesamtgesellschaftlichen 
Bedeutung, die unbezahlte Arbeitsformen haben, sprengt den Rahmen dieser Arbeit. 
Verschiedene Studien zeigen, dass Frauen signifikant mehr Zeit für die Haus- und 
Familienarbeit aufwenden als Männer. Das ist auch dann so, wenn beide Partner 
erwerbstätig sind (Ulich & Wiese, 2011, S. 153). Eine mögliche Erklärung für dieses 
Phänomen finden die Autoren im Doing-Gender-Ansatz von Candace West und Don H. 
Zimmermann, die die soziale Konstruktion von Geschlecht beschreiben. Ulich und 
Wiese fassen den Ansatz folgendermassen zusammen: 
„Die (Nicht-)Übernahme von Haushaltstätigkeiten ist dabei ein wesentlicher 
Bestandteil der Produktion von Geschlechtsidentität. Da den Frauen auch heute 
noch die Verantwortung für die Hausarbeit und Kindererziehung zugeschrieben 
wird, erleben die Frauen selbst, dass die Übernahme dieser Tätigkeiten für ihre 
Familienidentität bedeutsam ist. Für Männer ist es umgekehrt so, dass ihre 
Berufsidentität stark in Frage gestellt wird, wenn sie beruflich zurückstecken, um 
sich stärker an der Hausarbeit zu beteiligen. Eine Angleichung der Erwerbschancen 
führt entsprechend nicht unbedingt zu einer egalitären häuslichen Arbeitsteilung.“ 
(Ulich & Wiese, 2011, S. 159) 
Das Spektrum der Freiwilligenarbeit reicht von der Nachbarschaftshilfe über das 
sportliche, kulturelle und gesellschaftliche Engagement bis hin zu politischen Ämtern. 
Eine Gemeinsamkeit aller freiwillig geleisteter Arbeit ist, dass sie in den meisten Fällen 
als „sinnstiftend und befriedigend“ (Ulich & Wiese, 2011, S. 172) empfunden wird. Die 
oben erwähnten Kompetenz-, Konflikt- und Stimmungstransfers gelten auch im 
Zusammenspiel der Freiwilligenarbeit mit anderen Lebensbereichen. Im Hinblick auf 
die Life Domain Balance bleibt festzuhalten, dass sowohl Haus- und Familienarbeit wie 
auch freiwilliges Engagement die zeitlichen Ressourcen einer Person beanspruchen. 
Um den verschiedenen Belastungen Stand zu halten, ist es wichtig, Freiräume für die 
Erholung einzuplanen. Genau diesem Aspekt widmet sich der nächste Abschnitt. 
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4.5 Erholung 
Um uns von den Belastungen des (Arbeits-)Alltags zu erholen, gibt es eine breite 
Palette an Erholungsmöglichkeiten. Die häufigste und kürzeste Form der Erholung 
findet bereits während der Arbeit statt: die Pause. „Im Sinne der Life Domain Balance 
geht es hier also darum, schon während der Zeit am Arbeitsplatz einen Ausgleich 
zwischen Anspannung und Entspannung herzustellen“ (Ulich & Wiese, 2011, S. 178). 
Der Feierabend und das Wochenende sind die nächst grösseren Erholungsräume bis 
hin zum Urlaub und dem Sabbatical, quasi der Königsdisziplin der Erholung. 
Lehrerinnen und Lehrer können nach einigen Dienstjahren eine Intensivweiterbildung 
beantragen, die man als Sabbatical im Lehrberuf bezeichnen kann. 
Man unterscheidet zwischen aktiver und passiver Erholung. Bewegung, Gymnastik und 
Sport gehören zur ersten Gruppe. Fernschauen, Dösen, Schlafen zur zweiten. Je nach 
Art der Beanspruchung ist eine Erholungstätigkeit der ersten oder zweiten Gruppe 
passender. Wenn jemand körperlich arbeitet, macht eine Entspannungspause mehr 
Sinn, wenn sich jemand geistig mental beschäftigt, drängt sich eine Bewegungspause 
auf. Am wirkungsvollsten sind Erholungsphasen, wenn während der Erholung andere 
Funktionssysteme aktiviert werden als während der Beanspruchung (Ulich & Wiese, 
2011, S. 197). Hinzu kommen individuelle und persönliche Vorlieben. So wird sich 
jemand an einem Konzert besser erholen, wenn ihm die Musik gefällt. Soziale 
Kontakte, also das Treffen von Freunden oder das gemeinsame Sporttreiben, haben 
einen zusätzlichen positiven Erholungseffekt (Ulich & Wiese, 2011, S. 184). 
Es gibt verschiedene Gründe, warum körperliche Betätigung den Erholungsfaktor 
erhöht. Jemand, der körperlich fit ist, erholt sich schneller von Anstrengungen und 
regelmässige körperliche Betätigungen verringern das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Ausserdem steigert körperliche Betätigung das subjektive Wohlbefinden 
und wirkt stressmindernd (Ulich & Wiese, 2011, S.188). 
Wer in der Freizeit an die Arbeit denkt, schmälert nicht zwingend den Erholungsgrad. 
Entscheidend ist, dass man sich von Schwierigkeiten psychisch distanziert und die 
Gedanken positiv konnotiert sind. Denn das Nachdenken über positive Aspekte der 
eigenen Arbeit fördert das Wohlbefinden (ebd.). 
Zu den Pausen gilt es festzuhalten, dass der Erholungsfaktor zu Beginn der Pause am 
grössten ist und mit zunehmender Dauer geringer wird (Ulich & Wiese, 2011, S. 179). 
Insofern haben viele Kurzpausen den grösseren Erholungswert als wenige längere 
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Pausen (Ulich & Wiese, 2011, S. 181). Wenn wir den Blick auf das Zielpublikum dieser 
Arbeit, die Lehrpersonen, werfen, dann erinnern wir uns an die Ausführungen zur 
Lehrergesundheit im dritten Kapitel und erkennen die Schwierigkeit für Lehrpersonen, 
insbesondere für Kindergartenlehrpersonen, während des Schulalltages eine Pause zu 
machen. Die Lehrpersonen können die Verantwortung für die Schülerinnen und 
Schüler nicht einfach kurz abgeben und sind quasi immer im Einsatz. Noch eine 
Anmerkung zum schulischen Kontext: Da Schülerinnen und Schüler häufig geistig 
mentale Arbeit leisten, ist eine aktive Pause sinnvoll. Insofern lohnt es sich, 
Pausenplätze bewegungsfreundlich zu gestalten (Ulich & Wiese, 2011, S. 183).  
 
4.6 Zusammenspiel der Generationen 
Dieser letzte Abschnitt der Life Domain Balance gehört der Frage, wie verschiedene 
Generationen gewinnbringend zusammenarbeiten können. Das Modell der „Senioren 
im Klassenzimmer“ wurde bereits kurz angetönt. Dabei geht es um den Einbezug von 
rüstigen Rentnerinnen und Rentnern in den Schulalltag. Die Seniorinnen und Senioren 
können dabei mit einzelnen Schülerinnen und Schülern oder mit kleinen Gruppen 
arbeiten und so die Lehrpersonen unterstützen. Dabei können sie ihr Wissen 
einbringen, den Schülerinnen und Schülern Einblick in eine neue Lebenswelt eröffnen 
und die Lehrperson entlasten. Und nicht zuletzt haben auch sie eine sinnvolle und 
sinnstiftende Aufgabe, die sie jung und gesund hält. Ein Programm, das wenn die 
zwischenmenschlichen Beziehungen stimmen, nur Gewinner hervorbringt. 
Beim Mentoring unterstützt eine erfahrene Person eine weniger erfahrene Person. Weit 
verbreitet sind Mentoringprogramme für Berufseinsteiger. Mentor ist übrigens ein Held 
aus der griechischen Sagenwelt, der Odysseus Sohn mit seiner Erfahrung und seinem 
Wissen zur Seite steht. Folgende Charakterzüge sind typisch für ein Mentoring: Den 
Berufseinstieg erleichtern, Erfahrungen und Wissen vermitteln, bei Schwierigkeiten 
gemeinsam reflektieren und unterstützen, sowie den Berufseinsteiger motivieren und 
wertschätzen (Ulich & Wiese, 2011, S. 203). Idealerweise ist ein Mentoring für beide 
Seiten eine bereichernde Begleitung. 
Da generationenübergreifende Begegnungen immer wieder zum Nachdenken anregen, 
den eigenen Lebensverlauf hinterfragen sowie Wünsche und Träume für die Zukunft 
wecken können, konfrontieren sie die Beteiligten immer wieder mit Fragen der Life 
Domain Balance. Es zeigen sich Wege, wie man vorgehen kann und auch, was man 
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anders machen könnte. Das Leben zeigt sich in seiner ganzen Vielfalt. 
Systemtheoretisch gesprochen heisst das, es ist kontingent. Wie im Einführungskapitel 
ausgeführt wurde, sind psychische Systeme geschlossene Systeme und entscheiden 
im Rahmen ihrer Operationen, welche Informationen aus ihren relevanten Umwelten 
für sie von Bedeutung sind. Das gilt natürlich auch für die Begegnungen von 
Lehrpersonen mit ihren Mentoren oder den Senioren im Klassenzimmer. 
Nach den Ausführungen zu den präventionstheoretischen und gesundheitsfördernden 
Grundlagen im zweiten Kapitel und den Beschreibungen zu Stress und Burnout im 
dritten Kapitel hat sich dieses Kapitel mit verschiedenen Aspekten der Life Domain 
Balance auseinandergesetzt. Bevor wir uns im nächsten Kapitel dem Lehrberuf 
widmen, hier eine Zusammenfassung: Bei der Life Domain Balance geht es um eine 
subjektiv sinnvoll und glücklich empfundene Lebensgestaltung, die alle persönlich für 
wichtig taxierten Lebensbereiche in einem dynamischen Prozess ständig aufs Neue in 
einen gleichgewichtigen Zustand bringt, wobei Gleichgewicht nicht physikalisch 
verstanden wird. Im Originalton der Autoren tönt das folgendermassen: 
„Für eine Life Domain Balance, wie wir sie verstehen, sind 
entwicklungsförderliche und als sinnvoll erlebte Arbeitstätigkeiten, ein 
ausgewogenes, d.h. den persönlichen Bedürfnissen entsprechendes und 
beeinflussbares Verhältnis von Arbeits- und Nichtarbeitszeiten, unterstützende 
soziale Beziehungen und das Gefühl einer für die Lebensbewältigung 
ausreichenden Gesundheit von zentraler Bedeutung. Dass Unternehmen und 
Gemeinden ebenso wie soziale Netzwerke unterschiedlichster Art dazu einen 
Beitrag leisten können, ist offensichtlich.“ (Ulich & Wiese, 2011, S. 262) 
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5 Lehrberuf 
Nach den theoretischen Kapiteln zu präventionstheoretischen und 
gesundheitsfördernden Grundlagen, Ausführungen zu Stress und Burnout und den 
Erläuterungen zum Konzept der Life Domain Balance widmet sich dieses Kapitel der 
Schule und seinen Akteuren, den Lehrerinnen und Lehrern. Das Kapitel startet mit 
einer Beschreibung des Lehrberufes. Der zweite Abschnitt widmet sich den 
spezifischen Belastungs- und Schutzfaktoren dieses Berufes. Der dritte Teil mit dem 
Titel „Neurobiologie der Schule“ beleuchtet das Schulsystem nochmals aus einem 
völlig anderen Winkel und richtet den Blick auf neurobiologische Erkenntnisse, die für 
eine erfolgreiche Gestaltung des Schulalltages von Bedeutung sind. 
 
5.1 Allgemeine Situation 
Der Dachverband Lehrerinnen und Lehrer Schweiz, kurz LCH, weist darauf hin, dass 
der Lehrberuf seine ganz eigene Charakteristika hat und nur bedingt mit anderen 
Berufen aus dem Gewerbe, der Industrie und dem Dienstleistungssektor verglichen 
werden kann. Der LCH schreibt: „Während des Unterrichts interagieren die 
Lehrpersonen ohne Rückzugsmöglichkeiten, über lange Zeit, mit 20 und mehr 
Schülerinnen und Schülern, in wenig voraussehbaren und beziehungsmässig-
emotional oft sehr herausfordernden und überraschenden Situationen“ (LCH, 2015, S. 
19). Weiter kommt die Kernaufgabe, die Vermittlung von Wissen, das didaktisch 
ansprechend aufbereitet und präsentiert wird, hinzu. Während des Unterrichtes ist die 
Lehrperson exponiert und Pausen sind selten, weil sie oftmals für Absprachen genutzt 
werden. Ausserdem „gehören Vor- und Nachbereitungen, Beurteilung und 
Notengebung mit Promotionswirkung, Bewältigung von unvorhersehbaren Vorfällen, 
disziplinarischen Massnahmen, aufwändige und belastende Verfahren bei 
Beobachtungen zum Kinder- und Jugendschutz sowie die Arbeiten, Besprechungen 
und gemeinsame Planungen im Kontext der Integration“ (ebd.) dazu. Der letzte Punkt 
beschreibt sowohl Massnahmen rund um die integrative Förderung von Kindern mit 
Lernschwierigkeiten oder anderen Beeinträchtigungen, als auch von Kindern mit 
Migrationshintergrund. Diese Ausführungen weisen auf die Heterogenität von Klassen 
hin, womit auch klar wird, dass die Steuerung von gruppendynamischen Prozessen 
anspruchsvoll ist. Die Zusammenarbeit mit vielen verschiedenen Anspruchsgruppen 
wie Schülerinnen und Schülern, Eltern, Kolleginnen und Kollegen oder Behörden, die 
unterschiedliche zum Teil divergierende Ansprüche haben, gehören ebenfalls zum 
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Berufsalltag. Der LCH schreibt weiter, dass es normal ist, „nicht alle Erwartungen 
erfüllen zu können“ (ebd.). Mit diesen Spannungen müssen Lehrerinnen und Lehrer 
tagtäglich leben. Im Zusammenhang mit den verschiedenen Erwartungen und ihrem 
Umgang sei an die Ausführungen zur operativen Geschlossenheit von Systemen, den 
verschiedenen Systemtypen mit ihren relevanten Umwelten und die Schule als 
Organisation im zweiten Kapitel erinnert. 
Diese Aufzählungen zeigen die grosse Bandbreite der Tätigkeiten des Lehrerberufs 
und machen die hohen Anforderungen, die an Lehrerinnen und Lehrer gestellt werden, 
sichtbar. Im Berufsauftrag beschreibt der LCH die Aufgaben und Verantwortlichkeiten 
der Lehrerinnen und Lehrer strukturierter und gliedert sie in folgende vier Teile: Erstens 
Unterricht, zweitens Beratung und Zusammenarbeit, drittens Gestaltung der Schule 
und viertens die persönliche Weiterbildung (LCH, 2014, S. 10). Im Hinblick auf die 
Jahresarbeitszeit sollen sich die vier Berufsfelder in Prozenten folgendermassen 
aufteilen: „85/5/5/5“ (LCH, 2014, S. 11). Je nach Funktion in der Schule, damit sind die 
Klassen- oder Fachlehrpersonen gemeint, kann die Verteilung ein wenig variieren. In 
der Einleitung steht, dass „die Interaktion zwischen Schülerinnen und Schülern, 
Inhalten und Lehrperson“ (LCH, 2014, S. 7) für den Lehrberuf charakteristisch ist. 
Interaktion wird in dem Zusammenhang nicht systemtheoretisch verstanden, weil sie 
nicht Kommunikation unter der Bedingung gegenseitiger Wahrnehmbarkeit meint. 
Weiter wird die Bedeutung der Beziehungsarbeit (ebd.) betont, ein Aspekt, auf den im 
Abschnitt zur Neurobiologie der Schule noch genauer eingegangen wird.  
Mit 85 Prozent der Jahresarbeitszeit, respektive 80 Prozent für Klassenlehrpersonen, 
sollte das erste Berufsfeld „Unterricht“ den mit Abstand grössten Teil der Arbeitszeit 
einnehmen. Zum Unterricht gehört die Planung, Vorbereitung, Umsetzung und 
Auswertung des Unterrichts (LCH, 2014, S. 12). Für eine erfolgreiche Umsetzung des 
Unterrichts braucht es entsprechende Mittel. Dazu gehören günstige Klassengrössen 
von durchschnittlich 20 Schülerinnen und Schülern, geeignete Unterrichtsräume mit 
Lüftungsmöglichkeiten und Schallschutzmassnahmen, kinderfreundliche Umgebung 
und anregende Bewegungsmöglichkeiten. Denn zu „berücksichtigen ist, dass die 
Schule nicht nur Stätte des Lernens ist, sondern auch Lebens- und Begegnungsraum 
für Kinder, Jugendliche und Erwachsene, die nebst Arbeitsräumen auch Platz für 
Erholung benötigen“ (LCH, 2014, S. 13). 
Mit der Petition „Lasst uns endlich wieder unterrichten!“ fordert der Verband des 
Personals öffentlicher Dienste (VPOD) Massnahmen zum Schutz und zur Entlastung 
von Lehrpersonen (Christine Flitner, 2018). Konkret fordert der Verband unter anderem 
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den Abbau von administrativen Aufgaben, damit wie der Titel sagt, wieder mehr Zeit 
zum Unterrichten bleibt. Es stellt sich also die Frage, ob die Aufteilung 85/5/5/5, die der 
LCH im Berufsauftrag empfiehlt, stimmt. Der VPOD hat die Petition am 06. Juli 2018 an 
die Erziehungsdirektorenkonferenz übergeben (ebd.).  
Im zweiten Berufsfeld geht es um Beratung und Zusammenarbeit (LCH, 2014, S. 15). 
Das betrifft in erster Linie die Begleitung der Schülerinnen und Schüler. Damit die 
Begleitung erfolgreich ist und sich der damit zusammenhängende Bildungserfolg 
einstellt, ist eine enge Zusammenarbeit mit den Eltern unerlässlich. So steht im 
Berufsauftrag: „Eine gute Beziehung zwischen Schule und Elternhaus ist wesentlich für 
den Bildungserfolg und das Wohlbefinden der Schülerinnen und Schüler“ (ebd.). 
Bedingung für eine gute Beziehung ist eine erfolgreiche Kommunikation, die wiederum 
sprachliche Fähigkeiten und interkulturelles Verständnis voraussetzt (ebd.). Die 
Zusammenarbeit mit weiteren Fach- und Bezugspersonen sowie mit anderen Schulen 
fällt ebenfalls ins zweite Berufsfeld. 
Bei der Gestaltung der Schule, dem dritten Berufsfeld, geht es um die Mitwirkung bei 
der Gestaltung, Organisation, Evaluation und Weiterentwicklung der Schule und des 
Unterrichts (LCH, 2014, S. 17). Die Entwicklung von pädagogischen Konzepten, die 
Mitarbeit in Arbeits- oder Steuergruppen sowie Engagements in Unterrichts-, Qualitäts- 
oder Schulentwicklungsgruppen sind nur ein paar Beispiele, die in diesen Bereich 
gehören. Die Organisation und Koordination von Schulanlässen, Weiterbildungstagen 
oder der Informations- und Wissensaustausch sind Teile dieses Arbeitsfeldes. Es ist 
klar, dass sich nicht jede Lehrperson mit all diesen Aufgaben beschäftigen kann (ebd.). 
Thema des vierten Berufsfeldes ist die persönliche Weiterbildung, die Planung der 
eigenen Berufskarriere (LCH, 2014, S. 19). Der LCH spricht von der „Einführung eines 
Fachlaufbahnmodells“ (ebd.). Denn eine moderne Schule braucht zur Erfüllung ihres 
Auftrages verschiedene Spezialisten wie Schulleiter, schulische Heilpädagogen oder 
ICT-Spezialisten (LCH, 2014, S. 20). 
Einen weniger professionellen, aber mindestens so wichtigen Aspekt wenn es um die 
Beschreibung des Lehrerberufs geht, nennt Andreas Hillert in seinem Anti-Burnout-
Buch für Lehrer: Jede und jeder ging einmal zur Schule und hatte entsprechend mit 
verschiedenen Lehrern zu tun (Hillert, 2007, S. 17). Diese eigene Schulerfahrung 
macht alle zu selbsternannten Spezialisten wenn es um Bildungs- und Schulfragen 
oder um Lehrergesundheit geht. Im Zusammenhang mit dem Rückgang des 
gesellschaftlichen Ansehens des Lehrerberufs leiden viele Lehrpersonen unter diesen 
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unqualifizierten öffentlichen Beurteilungen ihres Berufes (Hillert, 2007, S. 28). Zum 
Ansehen des Lehrerberufes schreibt Hillert, dass Grundschullehrer einen dramatischen 
Einbruch ihres Ansehens „von 37% im Jahr 1966 auf einen Tiefpunkt von 21% im Jahr 
1995“ (Hillert, 2007, S. 30) zu verkraften hatten. Die Zahlen beschreiben das Ansehen 
des Lehrerberufes im Vergleich zu anderen Berufen. An der Spitze der Liste stehen die 
Ärztinnen und Ärzte. Der Lehrberuf bewegt sich auf der Ansehensskala aber immer 
innerhalb der ersten zehn Berufe. 
Zum Verständnis dieses Abschnittes dienen einmal mehr die systemtheoretischen 
Ausführungen im zweiten Kapitel. Wirklichkeit – in dem Fall das Ansehen des 
Lehrerberufs – ist immer konstruierte Wirklichkeit und entsteht in den Augen des 
Beobachters. Die Operation der Beobachtung ist zentral und da sich die 
verschiedensten Personen über Lehrerinnen und Lehrer unterhalten, handelt es sich 
um eine Beobachtung 2. Ordnung. Spannend ist auch Hillerts Formulierung des 
schlechten gesamtgesellschaftlichen Images des Lehrerberufs (Hillert, 2007, S. 28) 
unter dem systemtheoretischen Blickwinkel. Da Systeme operativ geschlossene 
Einheiten sind und die Gesellschaft in der Systemtheorie als die Gesamtheit aller 
Kommunikation verstanden wird, ist es unmöglich das öffentliche Bild des Lehrerberufs 
bewusst zu verändern. 
Bevor wir uns im nächsten Abschnitt detaillierter mit den Belastungs- und 
Schutzfaktoren im Lehrerberuf auseinandersetzen, hier noch zwei Anmerkungen zur 
Lehrerbelastung. Erstens wirft Hillert einen Blick zurück und stellt fest, dass Leo 
Burgerstein die Lehrerbelastung schon 1906 in seinem Buch „Schulhygiene“ 
beschreibt. Viele seiner Ausführungen wie grosse Klassen, ständige Präsenz, 
Korrektur- und Vorbereitungsarbeiten nach Schulschluss oder kleinliches Verhalten 
von Vorgesetzten lassen sich fast eins zu eins in die heutige Zeit übertragen (Hillert, 
2007, S. 52). 
Und zweitens stellt Hillert fest, dass unzählige Studien zu dem für Aussenstehende 
schwierig nachzuvollziehenden Ergebnis kommen, dass einerseits eine grosse 
Mehrheit von Lehrpersonen stark oder sehr stark beruflich belastet und überfordert ist, 
andererseits aber trotzdem eine grosse berufliche Zufriedenheit besteht (Hillert, 2007, 
S. 53). Zum selben Ergebnis kommen auch Anita Sandmeier, Doris Kunz Heim, Béat 
Windlin und Andreas Krause (2017, S. 87), wenn sie schreiben, dass die Mehrheit der 
Schweizer Lehrkräfte trotz hoher Beanspruchung mit ihrem Beruf zufrieden ist. Diesen 
möglichen Widerspruch erklären Sandmeier et al. mit den Merkmalen des 
Lehrerberufs: „Die hohe Autonomie, Flexibilität und Verantwortung“ (ebd.).  
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5.2 Belastungs- und Schutzfaktoren 
Wir haben gesehen, dass Systeme operativ geschlossene Einheiten sind und äussere 
Reize entsprechend ihren eigenen Systemstrukturen verarbeiten. Das bedeutet, dass 
jedes System äussere Einflüsse anders bewertet und folglich auch anders reagiert. 
Entsprechend lassen sich Einflussfaktoren auch nicht immer klar in Belastungs- und 
Schutzfaktoren teilen. Was in einem System Stress verursacht, kann ein anderes 
System problemlos handhaben. Wir erinnern uns dazu auch an die Ausführungen in 
Kapitel 3 zu Stress und Burnout. Manchmal ist es auch die Grösse oder Intensität 
eines Einflusses, die den Faktor zur Belastung werden lässt. Das lässt sich wunderbar 
am Beispiel der Klassengrösse aufzeigen: Während eine Klasse mit 15 Schülerinnen 
und Schülern in den seltensten Fällen als belastend empfunden wird, ist eine doppelt 
so grosse Klasse für eine Lehrperson eine grosse Herausforderung. Denn mit jedem 
zusätzlichen Schüler steigt die Belastung. Die Unruhe im Klassenzimmer wird grösser, 
Vorbereitungs- und Korrekturarbeiten benötigen mehr Zeit und zusätzliche 
Elterngespräche werden notwendig. In dem Zusammenhang haben Maximilian Bach 
und Stephan Sievert herausgefunden, dass kleinere Klassen nicht nur die 
Beanspruchung der Lehrpersonen reduzieren, sondern auch die schulischen 
Leistungen der Schülerinnen und Schüler steigern. So schreiben sie, „dass eine 
Reduktion der Klassengrösse vor allem in grossen Klassenverbänden erhebliche 
Lernzuwächse verspräche“ (Bach & Sievert, 2018, S. 471). Sie gehen dabei von einer 
kritischen Grösse von rund 20 Kindern pro Klasse aus (ebd.). Als Gründe nennen die 
Autoren das geringere Störungspotential und die individuellere Förderung der Kinder 
(Bach & Sievert, 2018. S. 470). 
Dass äussere Einflussfaktoren nicht klar in Belastungs- und Schutzfaktoren aufgeteilt 
werden können, schreiben auch Sandmeier et al. (2017, S. 76). Sie unterscheiden 
zwischen Belastung und Beanspruchung. Belastungen sind in ihrem Verständnis 
äussere Einflussfaktoren, die neutral konnotiert sind. Die Belastungen „führen zu einer 
Reaktion der Person (Beanspruchung), die sowohl positiv als auch negativ sein kann“ 
(ebd.). Weiter unterscheiden sie kurzfristige Beanspruchungsreaktionen von 
langfristigen Beanspruchungsfolgen, die beide wiederum positiv wie auch negativ sein 
können. Als positive kurzfristige Reaktionen nennen sie Glücksgefühle und kognitive 
Aktivierung, als negativ Ermüdung, Monotonie und Stress. Positive langfristige Folgen 
beschreiben sie als Kompetenzgefühl, Engagement und Arbeitszufriedenheit. Die 
entsprechenden Gegenpole wie Überforderungsgefühl, 
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Gesundheitsbeeinträchtigungen und Unzufriedenheit bis hin zum Burnout sind die 
langfristigen negativen Folgen (ebd.).  
Werfen wir zuerst einen Blick auf die positiven Effekte und die aktivierenden Folgen 
beruflicher Belastungen bei Lehrpersonen. Doris Kunz Heim, Anita Sandmeier und 
Andreas Krause (2014a, S. 147) haben das Arbeitsengagement und das Engagement 
für die Schulentwicklung bei Lehrpersonen untersucht. Arbeitsengagement wird dabei 
„als positiver, affektiv-kognitiver Geisteszustand [definiert; Anmerkung des Autors], bei 
dem sich Mitarbeitende mit viel Energie ihren Arbeitsaufgaben widmen“ (Kunz Heim et 
al., 2014a, S. 148). Das Arbeitsengagement wird von Ressourcen beeinflusst. 
Ressourcen finden sich in sozialen Beziehungen wie Teamklima oder Unterstützung 
durch Kollegen und Vorgesetzte, in der Arbeitsorganisation worunter klare 
Rollenverteilung oder Partizipation in Entscheidungsprozesse gehören, in der 
eigentlichen Aufgabe, sowie in der Institution, wo sie sich über Arbeitsplatzsicherheit 
oder Lohn zeigen. Die Autoren kommen zum Schluss, dass zur Förderung des 
Arbeitsengagements unterstützende Kooperation zu fördern sei, was wiederum 
positive Auswirkungen auf die Schulentwicklung hat (Kunz Heim et al., 2014a, S. 167).  
In den folgenden Zeilen richten wir den Fokus auf die Schwierigkeiten im Lehrberuf. Als 
berufsspezifische Belastungen nennen Sandmeier et al. „Disziplinprobleme, 
Heterogenität der Schulklassen, bzw. unterschiedliche Lernvoraussetzungen der 
Schülerinnen und Schüler, Zeitdruck und der Umgang mit Reformen und Neuerungen 
im Schulsystem“ (Sandmeier et al., 2017, S. 76). In Bezug auf Reformen und 
Neuerungen nehmen die Autoren Bezug auf eine zweijährige Längsschnittstudie aus 
dem Kanton Thurgau aus dem Jahr 2006. Diese kommt zum Fazit, „dass das 
Reformtempo und die Menge an Entwicklungsprojekten sie [die Lehrpersonen, 
Anmerkung des Autors] an die Grenze ihrer Belastbarkeit bringen“ (Sandmeier et al., 
2017, S. 78). In wie weit, die aktuell in vielen Deutschschweizer Kantonen laufende 
Umsetzung des Lehrplans 21 Lehrpersonen beansprucht, werden zukünftige 
Untersuchungen zeigen. Sandmeier et al. (2017, S. 88) nennen im Zusammenhang mit 
dem Belastungs-Beanspruchungsprozess in Reformprozessen zwei wichtige Faktoren, 
die sich auf alle anderen Einflussfaktoren verallgemeinern lassen: „Einerseits die 
organisatorischen Rahmenbedingungen und andererseits die individuellen 
Dispositionen der einzelnen Lehrkräfte“ (ebd.). 
Doris Kunz Heim, Anita Sandmeier und Andreas Krause (2014b, S. 280) haben 
einerseits die Beanspruchungsfolgen bei Schweizer Lehrpersonen des 5. bis 9. 
Schuljahres untersucht und sich zweitens gefragt, ob es Unterschiede hinsichtlich 
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sozioprofessionellen Merkmalen gibt. Sie haben den Blick auf die folgenden fünf 
sozioprofessionellen Merkmale gerichtet: Geschlecht, Unterrichtspensum, 
Berufserfahrung, Klassenstufe und Sprachregion. Was die allgemeine Beanspruchung 
betrifft haben sie, wie weiter oben bereits erwähnt, herausgefunden, dass trotz hoher 
Arbeitsbelastung eine hohe berufliche Zufriedenheit besteht. Sie sind zum Ergebnis 
gekommen, dass der Beruf 87 Prozent der Befragten Spass macht und 65 Prozent der 
Befragten finden, dass sie ihre Fähigkeiten voll einsetzen können und sich darüber 
hinaus gerne am Arbeitsplatz aufhalten (Kunz Heim et al, 2014b, S. 288). Sie haben 
aber auch herausgefunden, dass rund ein Drittel der Schweizer Lehrpersonen 
gefährdet ist an einem Burnout zu erkranken (ebd.). In Bezug auf die 
sozioprofessionellen Merkmale haben die Autoren aufgrund früherer Untersuchungen 
angenommen, „dass die Berufseinsteigenden ein höheres Mass an 
Arbeitsüberforderung aufweisen, da sie über weniger berufliche Ressourcen verfügen, 
welche die Belastungen abfedern könnten“ (Kunz Heim et al., 2014b, S. 283). Diese 
Annahme konnten die Autoren nicht bestätigen. Genauso wenig haben sie 
Unterschiede bezüglich der Belastung bei den Merkmalen Sprachregion und 
Klassenstufe gefunden (Kunz Heim et al., 2014b, S. 292). Unterschiede gibt es aber 
bei den Geschlechtern und dem Unterrichtspensum. Frauen weisen höhere Burnout-
Werte auf als Männer und „Lehrpersonen mit einem hohen Teilpensum zeigen höhere 
Werte bezüglich Arbeitsüberforderung, Arbeitsunzufriedenheit und depressiver 
Beschwerden“ (ebd.). Die Autoren erklären diese Unterschiede damit, dass Frauen 
Neuerungen engagierter angehen und eine höhere Verausgabungsbereitschaft 
aufweisen als Männer, im Gegenzug aber weniger Erholungsmöglichkeiten 
wahrnehmen. Was Lehrpersonen in einem Teilpensum angeht, so ist die quantitative 
Belastung mit einem höheren Pensum höher als mit einem kleineren Pensum. 25 oder 
mehr Lektionen pro Woche bezeichnen die Autoren als grösseres Teilpensum. Zudem 
sind Personen in einem Teilpensum öfters Mehrfachbelastungen wie Familienarbeit 
oder Weiterbildung ausgesetzt als Vollzeitbeschäftigte (ebd.). Aspekte, die einen 
grossen Einfluss auf die Life Domain Balance haben. 
Bewältigungsstrategien werden auch als Coping bezeichnet und meinen 
Verhaltensweisen, die die Umgangsart mit Schwierigkeiten beschreiben. Inwiefern 
Bewältigungsstrategien auf Belastungssituationen im Lehrerberuf die Gesundheit 
beeinflussen, ist der Forschungsgegenstand von Sophie Baeriswyl, Andreas Krause 
und Doris Kunz Heim (2014, S. 128). Bei den Belastungssituationen haben sie sich auf 
drei relevante Grössen beschränkt: Erstens die quantitative Arbeitsbelastung, zweitens 
Störungen im Unterricht durch verhaltensauffällige Schülerinnen und Schüler und 
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Disziplinarschwierigkeiten und drittens Konflikte mit Eltern. Die Autoren nennen 
Präsentismus als eine mögliche gesundheitsgefährdende Bewältigungsstrategie. Unter 
Präsentismus verstehen sie – wie im Kapitel zur Life Domain Balance schon 
ausgeführt - den Umstand, dass viele Lehrpersonen trotz Krankheit zur Arbeit 
erscheinen, was weitere gesundheitsbeeinträchtigende Folgen nach sich ziehen kann 
(Baeriswyl et al., 2014, S. 131). Wie bereits gesehen, wird Burnout oft mit dem 
Lehrberuf in Verbindung gebracht. Entsprechend ist das Phänomen Burnout eine 
weitere zentrale Grösse in ihrem Untersuchungssetting. Die Autoren können mit ihrer 
Untersuchung bestätigen, dass eine „hohe quantitative Belastung, Konflikte mit Eltern 
sowie Unterrichtsstörungen (…) zu einer erhöhten Burnout-Symptomatik“ (Baeriswyl et 
al., 2014, S. 140) führen. Weiter kommen sie zum Schluss, dass die ersten beiden 
Faktoren, hohe quantitative Belastung und Konflikte mit Eltern, auch indirekt über den 
Präsentismus, die Gefahr einer Burnout-Erkrankung erhöhen. Und letzten Endes 
führen sowohl Präsentismus als auch Burnout zu somatischen Beschwerden wie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Erschöpfung und Depressionen (Baeriswyl et al., 2014, S. 
131). Inwiefern die Autoren Burnout von Erschöpfung und Depressionen 
unterscheiden, geht aus ihren Ausführungen leider nicht hervor. Im Fazit schreiben sie 
aber, „dass Präsentismus für das Verständnis des Zusammenhangs zwischen 
Arbeitsbelastungen und Gesundheitsbeeinträchtigungen bei Lehrpersonen relevant 
und entsprechend im Rahmen von betrieblichen Gesundheitsförderungsmassnahmen 
zu berücksichtigen ist. Präsentismus ist als eine Facette von Selbstgefährdung und als 
maladaptives Bewältigungsverhalten anzusehen“ (Baeriswyl et al., 2014, S. 141). 
Eine andere Sichtweise auf die Belastung der Lehrpersonen haben der 
Arbeitsmediziner Claude Sidler und der Arbeitspsychologe Patrik Hunziker. Sie 
untersuchen die Belastungen mit ihrem beruflichen Hintergrund, was spannende 
Erkenntnisse an den Tag bringt. Die Arbeitsmedizin teilt Belastungen in die vier 
Gruppen chemische, biologische, physikalische und psychosoziale Belastung (Sidler & 
Hunziker, 2016, S. 5). Die chemischen und biologischen Belastungen wie Kontakt mit 
Lösungsmitteln, Säuren oder Viren sind im Lehrberuf zu vernachlässigen. 
Entsprechend richtet sich der Fokus auf die physikalischen und psychosozialen 
Belastungen. Sie haben den Arbeitsplatz von Lehrpersonen, sprich das Schulzimmer, 
in Bezug auf Raumgrösse und –volumen, Raumklima und Raumakkustik untersucht. 
Sie haben ihre Aufmerksamkeit also auf die Temperatur, Helligkeit, Luftqualität und 
Störgeräusche gerichtet. Die psychosoziale Belastung haben sie mittels fünf Grössen 
erhoben. Dazu gehört „Disziplin aufrechterhalten“, was sie anhand der 
„Unterbrechungen, die vom Lehrer Aufmerksamkeit erfordern“ (Sidler & Hunziker, 
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2016, S. 7) gemessen haben. „Mit Veränderungen zurechtkommen“ (ebd.) heisst der 
zweite Punkt und meint den permanenten Wechsel zwischen der Klassenführung und 
der individuellen Betreuung. Unruhe innerhalb der Klasse, was durch einen plötzlichen 
Anstieg des Geräuschepegels messbar ist, bezeichnen die Autoren als schwierige 
Umgebungsfaktoren. „Privatzeit“ nennen sie die Zeit, in der „Lehrpersonen ungestört, 
in Ruhe und ohne Unterbrechungen arbeiten können“ (Sidler & Hunziker, 2016, S. 8). 
Spannend ist der fünfte Punkt, den sie als „Emotionsarbeit“ bezeichnen und als 
„Anzahl Kontaktaufnahmen pro Zeit“ (ebd.) messen.  
Wenn wir uns eine typische Situation im Kindergarten vorstellen, wird die Belastung, 
der Lehrpersonen ausgesetzt sind, schnell klar. Von aussen betrachtet herrscht 
während dem Spiel der Kinder ein wildes Durcheinander, die Lehrperson richtet ihre 
Aufmerksamkeit alle paar Momente auf ein anderes Kind und während die Kinder 
Pause haben, ist für die Lehrperson keineswegs an Pause zu denken. Die 
Stressbelastung messen die Arbeitsmediziner und – psychologen anhand des 
Speichelkortisols und der Herzratenvariabilität, worauf hier nicht näher eingegangen 
wird. 
Was das Raumklima betrifft, lagen die Temperatur- und CO2-Werte bei den 
Untersuchungsmessungen im Bereich der Empfehlungen, sind aber unbedingt im Auge 
zu behalten. Denn je mehr Personen in einem Raum sind, desto schneller 
verschlechtert sich die Luftqualität und die Temperatur steigt. Die Folgen von 
schlechter Luftqualität sind „Konzentrationsstörungen, Leistungsabfall bis hin zu 
Kopfschmerzen und Reizungen der Atemwege“ (Sidler & Hunziker, 2016, S. 43). 
Insbesondere bei extremen Aussentemperaturen ist die Einhaltung der Richtwerte 
schwierig. Grosse Schulzimmer bringen nicht nur mehr Ruhe in den Alltag, sie 
entschärfen auch die Situation im Hinblick auf Raumtemperatur und Luftqualität. 
Sehr eindrücklich sind die Messwerte der Emotionsarbeit, die wie oben erwähnt mit der 
Anzahl Kontaktaufnahmen pro Zeit gemessen wurden. Die Interaktionsfrequenz beträgt 
hochgerechnet über 200 Kontakte pro Stunde (Sidler & Hunziker, 2016, S. 42), was nur 
von Billettkontrolleuren im Zug und Verkäufern an Imbissständen zu Stosszeiten 
übertroffen wird, wobei die Tiefe der Interaktion dabei nicht mit jener einer Lehrperson 
und seinen Schülern verglichen werden kann. Um das Bild nicht zu verzerren, muss an 
dieser Stelle noch angefügt werden, dass es grosse Unterschiede in Bezug auf 
Unterrichtsform und –stufen gibt. Während einer Prüfungssequenz ist die Anzahl 
Interaktionen deutlich kleiner und bei älteren Schülerinnen und Schülern ist die Anzahl 
ebenfalls geringer als im Kindergarten. 
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Nach diesen Ausführungen zu den Belastungen im Lehrberuf hat das nächste Kapitel 
nochmals einen ganz anderen Blickwinkel und richtet sein Augenmerk auf 
neurobiologische Erkenntnisse, die für den Berufsalltag von Bedeutung sind.  
 
5.3 Neurobiologie der Schule 
Die obigen Ausführungen zeigen, dass Lehrpersonen grossen Belastungen ausgesetzt 
sind. Diese Belastungen gefährden die Gesundheit von Lehrpersonen. Schuld daran 
sind unter anderem heterogene, unruhige und schwierig zu führende Klassen. Da stellt 
sich die Frage, ob es an Disziplin mangelt. Aber wäre alles besser, wenn mehr 
Disziplin bestünde? Bei weitem nicht, sagt der Arzt Joachim Bauer und zeigt in seiner 
Analyse, dass Kinder und Jugendliche in einem Land aufwachsen, wo wirtschaftlicher 
Erfolg mehr zählt als zwischenmenschliche Beziehungen. In seinen Augen ist es bizarr 
mehr Disziplin zu fordern, während man Kinder einer funktionierenden Wirtschaft zu 
liebe lieber „am Computer Folter und Mord ‚spielen‘“ (Bauer, 2008, S. 143) lässt, 
anstatt sich mit ihnen abzugeben, sie zu fördern und anzuleiten. Kinder brauchen 
verlässliche persönliche Beziehungen, denn über sie lässt sich in Schülerinnen und 
Schülern die Motivation am Lernen wecken und am Leben erhalten. Da diese Faktoren 
neurobiologisch erklärbar sind, braucht es nicht mehr Disziplin sondern eine 
„Neurobiologie der Schule“ (Bauer, 2008, S. 11).  
Analog zu den systemtheoretischen Ausführungen schreibt auch Bauer, dass 
Menschen als biologische Systeme permanent mit ihrer Umwelt kommunizieren und für 
den Menschen vor allem andere Menschen, also die soziale Umwelt, von Bedeutung 
sind (Bauer, 2008, S. 128). Er führt weiter aus, dass beim Menschen zwischen der 
Umwelt und dem eigenen Körper das Gehirn zwischengeschaltet ist, die 
Schaltzentrale, die aus Psychologie Biologie macht (Bauer, 2008, S. 129). Mit 
Psychologie meint er in dem Fall zwischenmenschliche Erlebnisse, die zu 
neurobiologischen Reaktionen führen. Kinder brauchen darum Einfühlung und 
Unterstützung, denn über persönliche Bindungen können sich ihre Motivationssysteme, 
die fürs Lernen entscheidend sind, entfalten (Bauer, 2008, S. 130). Oder in den Worten 
Bauers: „Zwischenmenschliche Beziehungen sind für Kinder eine Art essenzielles 
Vitamin, sie sind ebenso wichtig wie gesunde Ernährung und ausreichender Schlaf“ 
(ebd.). Da schulisches Lehren und Lernen immer im dialogischen Kontext zwischen 
Lehrperson und Schülerinnen und Schülern passiert, fungiert die zwischenmenschliche 
Beziehung als Basis des Lernens (Bauer, 2008, S. 16). Bauer führt weiter aus, dass 
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Unterrichtssituationen heutzutage nicht mehr formatiert sind und Lehrpersonen viel 
Energie aufwenden müssen, um überhaupt eine Situation zu schaffen, in der Unterricht 
möglich ist (Bauer, 2008, S. 17). Darum schreibt er weiter, ist gelingende 
Beziehungsgestaltung „die zwingende Voraussetzung für den schulischen 
Bildungsprozess“ (ebd.). 
Wenden wir unsere Aufmerksamkeit auf die neurobiologischen Prozesse rund um 
Beziehungsgestaltung und Motivation. Die neurobiologische Forschung hat 
herausgefunden, dass für Motivationsprozesse drei Botenstoffe verantwortlich sind. 
Das Motivationshormon Dopamin sorgt dafür, dass wir Lust darauf haben „etwas zu 
tun, uns anzustrengen und Leistung zu zeigen“ (Bauer, 2008, S. 21). Körpereigene 
Opioide übernehmen die Aufgabe, dass sich Menschen gut und zufrieden fühlen und 
das Freundschaftshormon Oxytozin lässt uns anderen Menschen besonders nahe und 
verbunden fühlen (ebd.). Menschen bei denen diese biologischen Mechanismen 
funktionieren, „haben Lust aufs Leben, sind bereit, gemeinsam mit anderen etwas auf 
die Beine zu stellen, und wollen den Erfolg ihrer Taten geniessen“ (ebd.). Bauer 
schreibt weiter, dass Interesse, soziale Anerkennung und persönliche Wertschätzung, 
den eben erwähnten Motivationsprozess in Gang setzen. Dass die Bezugspersonen 
dafür verantwortlich sind, dass Kindern dieses Interesse entgegengebracht wird, dass 
sie diese Anerkennung und Wertschätzung bekommen, liegt auf der Hand. Die ersten 
Bezugspersonen sind natürlich die Eltern. Wenn es um die schulische Förderung geht, 
kommen die Lehrpersonen hinzu. 
Der Entwicklungspsychologe Albert Bandura hat in den 1970er Jahren seine Theorie 
vom „Lernen am Modell“ entwickelt (Bauer, 2008, S. 26). Seine Erkenntnis, dass 
Kinder nicht über verbale Anleitungen sondern über Vorbilder lernen, konnte 
inzwischen neurobiologisch bestätigt werden. Kinder beobachten, was andere 
Menschen, insbesondere natürlich ihre Bezugspersonen, machen und speichern diese 
Handlungen. Dabei speichern sie aber nicht nur die eigentliche Aktivität, sondern sie 
speichern auch die dazugehörigen Emotionen. Zu einem späteren Zeitpunkt rufen sie 
diese Handlungen wieder ab und versuchen sie entsprechend nachzuspielen. Sie 
imitieren also ihre Vorbilder. Sehr schön zu beobachten ist dieses Verhalten bei 
spielenden Kindern, die in ihren Fantasiewelten einkaufen gehen. Oder Eltern, die 
ihren Kindern vorschreiben, sie sollen am Tisch essen, selber aber immer auf dem 
Sofa essen, werden wenig Erfolg mit ihren erzieherischen Äusserungen haben, da sie 
ein anderes Verhalten vorleben. Schliesslich sind Systeme operativ geschlossene 
Einheiten und entscheiden entsprechend ihren Systemstrukturen, wie sie handeln. 
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Spiegelneuronen im Gehirn sind für diesen Prozess, dem Lernen am Modell, 
verantwortlich. Spiegelneuronen sind Nervenzellen, die beobachtetes Verhalten quasi 
spiegeln und die Imitation abbildungstreu mit den Stimmungen und Emotionen 
wiedergeben (Bauer, 2008, S. 27). Kinder spiegeln aber nicht nur das Verhalten 
Erwachsener, über die Rückspiegelungen der Erwachsenen entwickeln sie auch ihre 
eigene Persönlichkeit (Bauer, 2008, S. 29). Diese Rückspiegelungen sind für die 
Persönlichkeitsentwicklung von Kindern zentral. Kinder wollen wahrgenommen werden 
und für eine gesunde Persönlichkeitsentwicklung sind positive und wertschätzende 
Rückmeldungen wichtig (Bauer, 2008, S. 30). Es geht also weniger darum, dass Eltern 
und Lehrer perfekte Vorbilder sind. Sie müssen vielmehr authentisch sein und 
wohlwollend auf die Kinder eingehen. Auch Hafen (2013, S. 153) schreibt über die 
Bedeutung der Spiegelneuronen und das Imitationslernen von Kindern in Bezug auf 
eine gesunde Entwicklung in den ersten Lebensjahren. Weiter verweist er auch auf die 
Wichtigkeit von personalen Ressourcen in der Prävention, das heisst, das 
insbesondere bei Jugendlichen Gleichaltrige eine bedeutende Multiplikatorenfunktion 
im präventiven Verhalten einnehmen können (Hafen, 2013, S. 202). Auch hier geht es 
um das Lernen am Modell. 
Wir haben gesehen, dass Emotionen und Gefühle, insgesamt gesprochen jegliche 
Umgebungsfaktoren, mitgespeichert werden. Zurzeit herrscht in Schulen ein grosser 
Leistungsdruck, Lehrer stehen am Rande der Erschöpfung und die Erwartung immer 
noch mehr leisten zu müssen, steht im Raum. Dass in diesem Klima kein 
konstruktives, erfüllendes Lernen möglich ist, scheint aus den obigen Ausführungen 
nachvollziehbar. Denn „Angst und Stress sind Bildungskiller“ (Bauer, 2008, S. 39) und 
so beschreibt Bauer (2008, S. 37) Schulen als „Orte des Grauens“, die nach dem 
Unterricht sowohl von Schülerinnen und Schülern als auch von Lehrpersonen 
möglichst schnell verlassen werden. Er führt weiter aus: 
„Orte, an denen wir unerfreuliche, aversive Erfahrungen gemacht haben oder 
machen, erzeugen Angst in uns, ja sie können uns regelrecht krank machen 
lassen. Angst, unentwegter Lärm, Hetze, überzogener Leistungsdruck, 
Demütigungen, Einengung und die Gefahr körperlicher Gewalt aktivieren im 
Menschen einen biologischen Apparat, den Neurobiologen als Stresssystem 
bezeichnen.“ (Bauer, 2008, S. 38) 
Zum Stress und seine Folgen bis hin zu Burnout sei auf die Ausführungen im dritten 
Kapitel verwiesen. Dass Schulen nicht Orte des Grauens, sondern genau das 
Gegenteil, nämlich Lebensraum, sein sollten, schreibt auch der LCH (2014, S. 13).  
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Im Zusammenhang mit den Spiegelneuronen bezeichnet Resonanz einen weiteren 
wichtigen Aspekt in der Beziehung zwischen Kindern und Bezugspersonen. Resonanz 
bezeichnet die Übertragung der Begeisterung einer Person auf eine andere (Bauer, 
2008, S. 41). Schön zu beobachten bei Sporttrainern oder Musiklehrerinnen, die ihre 
Begeisterung und Faszination für eine Sache leben und genau diese Freude auf die 
Kinder übertragen. Sie werden zu Vorbildern und Idolen. Genau das ist es, was auch 
Schülerinnen und Schüler brauchen. Lehrpersonen, die von ihrer Materie begeistert 
sind, die es schaffen, ihre Begeisterung auf die Kinder zu übertragen. Bauer (2008, S. 
42) führt weiter aus, dass erlebte Resonanz „ein hoch wirksamer Aktivator der 
körpereigenen Motivationssysteme“ ist. Insbesondere in den musischen Fächern und 
mit Bewegung lässt sich bei Kindern die „Lust auf Leben wecken“ (ebd.). Bereiche, die 
heutzutage im Schulalltag häufig zu kurz kommen, allenfalls in den unteren 
Schulstufen noch am ehesten anzutreffen sind. 
Für Bauer muss eine gute Lehrperson die „Balance zwischen verstehender 
Zuwendung und Führung“ (Bauer, 2008, S. 56) halten. Mit verstehender Zuwendung 
meint er, dass die Lehrperson jeden einzelnen Schüler in seiner ganzen Persönlichkeit 
wahrnehmen sollte, mit allen Stärken und Schwächen und nicht nur über die 
schulischen Leistungen. Wichtig ist auch, dass Schülerinnen und Schüler nicht 
blossgestellt werden und Lehrpersonen Kränkungen vermeiden. Unter Führung 
versteht er die Notwendigkeit, Ziele zu formulieren, Grenzen zu setzen und Werte zu 
vertreten. Schülerinnen und Schüler sollen gelobt, gefordert und kritisiert werden. 
Dabei soll ihnen aber immer auch Mut gemacht werden und es sollen ihnen Wege 
aufgezeigt werden, wie sie weiterkommen können. Damit dieser Spagat zwischen 
verstehender Zuwendung und Führung gelingt, empfiehlt es sich, nicht nur die 
Schülerinnen und Schüler als ganzheitliche Personen wahrzunehmen, sondern auch 
sich selber als authentische Menschen mit Ecken und Kanten zu präsentieren. 
Lehrerinnen und Lehrer müssen nicht perfekt sein. Sie dürfen Gefühle zeigen und 
sollen auch als Menschen wahrgenommen werden (Bauer, 2008, S. 72). Denn nur so 
lässt sich Beziehung aufbauen. 
Wie wichtig die Persönlichkeit für den Lernerfolg ist, zeigt Gerhard Roth auf, indem er 
diesem Thema ein ganzes Buch mit dem Titel „Bildung braucht Persönlichkeit“ widmet. 
So schreibt er: „Die Art, wie jemand lehrt und lernt, wird bestimmt durch seine 
Persönlichkeit“ (Gerhard Roth, 2015, S. 41). Zur Bedeutung der Lehrerpersönlichkeit 
schreibt er weiter, dass Glaubwürdigkeit, Kompetenz aus Sicht der Schülerinnen und 
Schüler, sowie Feinfühligkeit ihm Umgang mit ihnen, zentral ist (Roth, 2015, S. 334). 
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Besonderes Fingerspitzengefühl braucht es für qualifizierte Rückmeldungen. So 
schreibt er weiter, dass es für die Ausübung von Kritik eine vertrauensvolle Beziehung 
bedingt (Roth, 2015, S. 336). 
Bauer nennt zwei weitere wichtige Faktoren für erfolgreiche Lehrerinnen und Lehrer. 
Zum einen beschreibt er die Bedeutung, die der Auftrittskompetenz einer Lehrperson 
zukommt. In dem Zusammenhang greift er die Metapher des Löwenbändigers in der 
Manege auf (Bauer, 2008, S. 79). Er erklärt, dass nicht nur die verbalen Äusserungen, 
sondern auch die nonverbalen Signale entscheidend sind. Die Körpersprache, die 
Haltung und die Mimik mit denen eine Lehrperson vor die Klasse tritt, sind 
entscheidend für den Erfolg einer Lehrperson (Bauer, 2008, S. 82). Das überrascht 
nicht, wenn wir an die oben erwähnte Bedeutung der Persönlichkeit und an das Lernen 
am Modell denken. Zweitens greift Bauer die Bedeutung der Eltern auf. Denn Eltern 
spielen für den Bildungserfolg ihrer Kinder eine zentrale Rolle (Bauer, 2008, S. 93). 
Genauso wenig wie es die perfekte Erziehung gibt, gibt es den perfekten Unterricht 
oder die perfekte Lehrperson. Die erfolgreichste Erziehung ist dann gegeben, wenn 
Vater und Mutter gemeinsam am gleichen Strick ziehen. Genau gleich verhält es sich 
im schulischen Kontext: Das Kind profitiert am meisten, wenn Eltern und Lehrpersonen 
kooperieren (Bauer, 2008, S. 95). Das zeigt die Notwendigkeit einer guten 
Zusammenarbeit zwischen Lehrpersonen und Eltern oder in anderen Worten: Es lohnt 
sich nicht nur für die Lehrperson, sondern auch für die Schülerinnen und Schülern, die 
Zusammenarbeit mit den Eltern zu suchen. 
Zusammengefasst kann man sagen, dass es sich aus neurobiologischer Sicht lohnt, 
als Lehrperson in die Beziehungsarbeit zur Klasse zu investieren, weil sich damit die 
Motivation, die Lernerfolge und die Zufriedenheit aller erhöht. Nach diesen 
Ausführungen zum Lehrerberuf, zur Lehrergesundheit und zu neurobiologischen 
Erkenntnissen, kommen wir nun zum Fazit dieser Arbeit und widmen uns im nächsten 
Kapitel der Frage, wie Schulen die Life Domain Balance ihrer Lehrpersonen 
unterstützen können. 
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6 Empfehlungen zur Stärkung der Life Domain Balance von 
Lehrpersonen 
Fassen wir die bisherigen Ausführungen zusammen. Wir wissen, dass es keine 
absolute Wahrheit gibt und sich Systeme ihre Wirklichkeit mit Informationen aus ihren 
relevanten Umwelten konstruieren. Weiter haben wir es in dieser Arbeit mit zwei 
verschiedenen Systemtypen, nämlich Lehrpersonen als bio-psycho-soziale Systeme 
und Schulen als Organisationen, zu tun. Zudem sind wir uns bewusst, dass Systeme 
operational geschlossene Einheiten sind. Wir haben des Weiteren gesehen, dass 
Lehrpersonen in ihrem Beruf zwar viel Gestaltungsraum haben, viele von ihnen aber 
einer grossen Arbeitsbelastung ausgesetzt sind. Bei der Life Domain Balance geht es 
darum, die verschiedenen Lebensbereiche in eine Balance zu bringen, respektive sie 
in einem dynamischen Prozess immer wieder neu auszubalancieren, wobei jedes 
Individuum, das heisst jedes bio-psycho-soziale System, für sich entscheidet, welche 
Bereiche wie wichtig sind. Je kleiner die Belastungen am Arbeitsplatz sind, desto mehr 
Energie bleibt für andere Lebensbereiche. In diesem Kapitel geht es darum, einen 
Massnahmenkatalog zu präsentieren, um Lehrpersonen vor Überlastung zu schützen 
und sie so in ihrer Life Domain Balance zu stärken. Es geht also darum, Systeme 
mittels Interventionen zu irritieren, damit diese ihre Strukturen verändern. Es werden 
Massnahmen – oder eben Irritationsversuche - auf allen Ebenen der Prävention 
vorgestellt, auch wenn die Schule als Organisation nicht auf allen Ebenen Einfluss 
nehmen kann. Einige Massnahmen sind nicht klar einer Ebene zuzuordnen und 
können je nach Perspektive auf verschiedenen Ebenen angesiedelt werden. Im letzten 
Abschnitt geht es darum, das Fazit dieser Arbeit zu ziehen und die in der Einleitung 
formulierte Fragestellung zu beantworten. 
 
6.1 Ebene des individuellen Handelns 
In diesem ersten Abschnitt werden präventive Massnahmen, die auf der individuellen 
Ebene ansetzen, präsentiert. Es geht um Vorschläge, die jeder Lehrer, jede Lehrerin 
für sich selber umsetzen kann. 
Verhältnis Arbeitszeit – Freizeit: Im Kapitel zur Life Domain Balance haben wir 
gesehen, dass Arbeit einen wichtigen Stellenwert im Leben hat. Es gibt aber andere 
Bereiche im Leben, die für eine ausgewogene Lebensführung genauso wichtig sind. 
Egal, ob das Freundschaften sind, die gepflegt werden müssen oder Hobbys, die 
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einem viel bedeuten. Entscheidend ist, dass sich Lehrpersonen bewusst sind, was 
ihnen ausserhalb der Schule wichtig ist, und sich Zeit dafür nehmen. 
Arbeitsorganisation: Dieser Punkt geht in eine ähnliche Richtung wie das oben 
erwähnte Verhältnis zwischen Arbeits- und Freizeit. Es ist sinnvoll, dass sich eine 
Lehrperson die frei einzuteilende Arbeit gut strukturiert. Dazu gehören unter anderem 
folgende Punkte: Wann werden die Vorbereitungs- und Korrekturaufgaben erledigt? 
Von wann bis wann und über welche Kanäle ist man für Eltern erreichbar? Gibt es 
analog zu den Bürozeiten Sprechstunden? Wann ist Feierabend? Dabei ist es 
durchaus denkbar, dass ein Abend pro Woche für die Arbeit reserviert ist, die 
restlichen Abende aber der Familie und den Hobbys gehören. 
Ausgleich schaffen: Um gesund und leistungsfähig zu bleiben ist das Wechselspiel 
zwischen Anspannung und Entspannung zentral. Im Kapitel über Stress haben wir 
gesehen, dass Sport eine ideale Form ist um abzuschalten. Je nach Persönlichkeit der 
Lehrperson sind auch andere Formen des Ausgleichs denkbar. Musizieren, singen, 
kochen oder gesellige Abende mit Freunden sind nur einige weitere Beispiele.  
Erholung: Wenn wir bei der Entspannung noch einen Schritt weiter gehen, kommen 
wir zur Erholung. Wann kann sich eine Lehrperson erholen? Die Antwort liegt auf der 
Hand: Nachts, am Wochenende und in den Ferien. Wie wichtig Erholung im 
Allgemeinen und Schlaf im Speziellen sind, haben wir sowohl im Kapitel über die Life 
Domain Balance als auch im Kapitel über Stress gesehen. In dem Sinne sind gesunder 
Schlaf, erholsame Wochenenden und Ferien die Voraussetzung, um den Belastungen 
im Lehrberuf langfristig Stand halten zu können. 
Persönliche Einstellung: Es ist nicht grundsätzlich schlecht in der Freizeit an den 
Beruf zu denken. Entscheidend ist der Fokus. Wenn es eine Lehrperson schafft, die 
positiven und sinnstiftenden Aspekte des Berufes in den Vordergrund zu rücken, kann 
dies das Wohlbefinden erhöhen. Werden hingegen nur die schwierigen und negativen 
Aspekte gesehen, steigt die Belastung. In dem Zusammenhang kann eine persönliche 
professionelle Beratung oder Therapie sinnvoll sein. 
Teamwork: Der gegenseitige Austausch, die Reflexion über schwierige Situationen 
und auch das gemeinsame Vorbereiten von Unterrichtseinheiten kann den Alltag von 
Lehrpersonen entlasten. Getreu dem Motto „Gemeinsam sind wir stark“ gibt 
Zusammenarbeit Sicherheit und es entlastet Lehrpersonen, wenn sie nicht jede 
Prüfung selber vorbereiten müssen. Teamwork erfordert aber auch eine gewisse 
Offenheit und Flexibilität. 
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Lüften: Regelmässiges Lüften reduziert den CO2-Gehalt und verbessert die 
Luftqualität im Schulzimmer. Das fördert neben dem Wohlbefinden auch die 
Leistungsfähigkeit. Je nach Jahreszeit, Witterung und Aussentemperaturen kann 
regelmässiges Lüften schwierig sein. In dem Fall kann nur schon eine offene 
Schulzimmertüre Verbesserungen schaffen. 
Beziehungsarbeit: Das Kapitel zur Neurobiologie der Schule hat die immense 
Bedeutung der Beziehung zwischen Lehrperson und Schülerinnen und Schülern 
aufgezeigt. Wenn Lehrpersonen Kindern und Jugendlichen gegenüber wertschätzend 
auftreten, werden die Spiegelneuronen und die Motivationssysteme der Schülerinnen 
und Schüler aktiviert. Das verbessert einerseits die schulischen Leistungen, 
andererseits können Grenzen gesetzt und Kritik geäussert werden. Insofern lohnt sich 
jedes Engagement von Lehrpersonen in die Beziehungen zu den einzelnen 
Schülerinnen und Schülern. Die Wirkung dieser Investitionen beschränkt sich nicht auf 
die Individuen, sondern stärkt auch das Kollektiv und fördert das Klassenklima. 
Elternarbeit: Eltern spielen für den Bildungserfolg ihrer Kinder eine zentrale Rolle. Im 
Kapitel zur Neurobiologie der Schule wurde ausgeführt, dass eine gute 
Zusammenarbeit zwischen Eltern und Lehrpersonen die Grundlage für erfolgreiches 
Lernen ist. Das heisst, die Beziehungspflege zu den Eltern ist genauso wichtig wie 
diejenige zu den Schülerinnen und Schülern. Anstrengungen für Elternabende und –
gespräche zahlen sich aus. 
Variation der Unterrichtsformen: Erweitert eine Lehrperson ihre 
Methodenkompetenz und schafft eine Vielfalt von Unterrichtsformen, so erhöht das die 
Motivation der Schülerinnen und Schülern. Dadurch reduzieren sich 
Unterrichtsstörungen und letzten Endes die Belastung der Lehrperson. 
Bewegungspausen: Bewegung hilft beim Stressabbau. Entsprechend lohnt es sich, 
nach Prüfungen Bewegungspausen einzuschalten. Zudem fördert Bewegung die 
Konzentration im Unterricht. Folglich steigen die schulischen Leistungen und die 
Störungen werden weniger. 
Organisation der ausserschulischen Bereiche: Ausserschulische Bereiche wie das 
Familienleben, die Beziehung zu einem Lebenspartner, einer Lebenspartnerin, 
nachbarschaftliche Beziehungen oder das gesellschaftliche und kulturelle Engagement 
in einem Dorfverein, einer Sportgruppe oder einer Theatergruppe haben einen grossen 
Einfluss auf die Life Domain Balance einer Person. Wie wir im Kapitel über Stress 
gesehen haben, können nicht nur Lebenskrisen sondern auch alltägliche Belastungen 
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diese Balance beeinträchtigen. Entsprechend empfiehlt es sich, dass jede Lehrerin, 
jeder Lehrer für sich entscheidet, ob die ausserschulischen Verpflichtungen die 
persönliche Energiebilanz bereichern oder belasten. Je nach Bilanz drängen sich 
Veränderungen und Anpassungen im Privatleben auf, die den Rahmen dieser Arbeit 
sprengen würden. 
Familien- und Hausarbeit: Im Kapitel zur Life Domain Balance wurde ausgeführt, 
dass Frauen in der Familien- und Hausarbeit mehr Aufgaben und Verantwortung 
übernehmen als Männer. Insofern betrifft dieser Punkt vor allem Lehrerinnen. Sie 
müssen sich überlegen, welche Aufgaben sie an ihre Partner abgeben und wie sie die 
Familien- und Hausarbeit organisieren können. 
Unterstützung anfordern: Wenn eine Lehrperson merkt, dass die Belastung zu hoch 
wird, tut sie gut daran, Unterstützung zur Bewältigung und Entlastung der Situation 
anzufordern. 
 
6.2 Ebene des organisationalen Handelns 
Organisationen sind soziale Systeme und adressabel. Sie legen die 
Rahmenbedingungen fest in denen sich Individuen bewegen und sind entsprechend 
gesundheitsrelevant. In dieser Arbeit geht es um die Schule als Organisation und die 
Lehrpersonen, die in dieser Organisation arbeiten. Dieser Abschnitt widmet sich den 
Massnahmen, die die Schule als Organisation treffen kann, um die Life Domain 
Balance von Lehrpersonen zu fördern. 
Förderung der Gemeinschaft: Das Zusammengehörigkeitsgefühl hat einen grossen 
Einfluss auf das persönliche Wohlbefinden. Wenn man sich im Kollegium wohl fühlt, 
geht man gerne zur Arbeit. Entsprechend lohnt es sich für eine Schule durch 
verschiedene Anlässe wie Teamausflüge oder Weihnachtsessen die Gemeinschaft zu 
stärken. Je besser das Gemeinschaftsgefühl, desto kleiner ist das Risiko, dass eine 
Lehrperson an einem Burnout erkrankt. 
Arbeitsklima: Die Förderung des Arbeitsklimas ist eine Massnahme, die in die gleiche 
Richtung wie die oben erwähnte Förderung der Gemeinschaft zielt. In diesem Fall mit 
dem Fokus auf den gegenseitigen Umgang. Schafft es ein Lehrerkollegium sich 
wohlwollend und wertschätzend zu begegnen, fördert dies das Arbeitsklima und 
reduziert die Belastung. 
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Fairness: Ungerechte Behandlung fördert das persönliche Unbehagen und führt 
langfristig zu Burnout. Darum ist es wichtig, alle Lehrpersonen gleich zu behandeln und 
ihnen wie bereits erwähnt, wertschätzend zu begegnen. 
Werte: Lehrpersonen arbeiten mit Kindern. Das heisst sie arbeiten an den Grundlagen 
der Zukunft und entsprechend mit dem wertvollsten Gut unserer Gesellschaft. Der 
Wichtigkeit ihrer Arbeit müssen sie sich einerseits selber bewusst sein, andererseits 
muss sie von der Organisation Schule immer wieder in Erinnerung gerufen werden. 
Klassengrösse: Die Klassengrösse hat auf verschiedene Faktoren Einfluss. Je 
grösser die Klasse, desto grösser der Vor- und Nachbereitungsaufwand für die 
Lehrperson, desto mehr Elterngespräche, desto grösser die Unruhe im Klassenzimmer 
und desto schneller eine schlechtere Luftqualität. Umgekehrt heisst das, je kleiner die 
Klasse, desto geringer die Belastung hinsichtlich Luftqualität, Lärmimmissionen und 
Unruhe und desto kleiner der effektive Arbeitsaufwand für die Lehrperson. Da der 
Arbeitsumfang einer von sechs Faktoren ist, die institutionell gesehen zu Burnout 
führen, lohnt sich die Reduktion der Klassengrösse weil dadurch weniger 
Lehrpersonen an Burnout erkranken werden. 
Schulleitung: Die Schulleitung hat einen grossen Einfluss auf die Gestaltung der 
Kultur im Schulhaus und eine Vorbildfunktion, was den gegenseitigen Umgang betrifft. 
Die Schulleitung soll den Lehrpersonen wohlwollend und wertschätzend begegnen und 
die Kontrolle auf ein Minimum reduzieren. Weiter ist es sinnvoll beim 
Mitarbeitergespräch den Fokus auf die Befindlichkeit und die Stimmung im Team zu 
lenken. Ausserdem sollte die Schulleitung die Lehrpersonen in ihrer Arbeit 
unterstützen, bei schwierigen Elterngesprächen zur Seite stehen und die 
administrativen Anforderungen auf ein Minimum reduzieren. 
Intensivweiterbildung: In verschiedenen Schweizer Kantonen haben Lehrpersonen 
nach einer bestimmten Anzahl Dienstjahren das Anrecht auf eine 
Intensivweiterbildung. Das ist ein mehrmonatiger bezahlter Urlaub, der der Förderung 
der persönlichen Interessen und der Persönlichkeitsentwicklung dient. Im Hinblick auf 
die Life Domain Balance, sind solche Gesuche unbedingt zu bewilligen. 
Partizipation: Kontrollverlust ist ein organisationaler Faktor bei der Entstehung von 
Burnout und meint das Ausgeliefertsein an Beschlüsse und Rahmenbedingungen. Das 
bedeutet, dass Lehrpersonen partizipativ mit ins Boot geholt werden müssen. Wir 
erinnern uns an dieser Stelle an die systemische Prozessschlaufe, die im 
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Grundlagenkapitel erwähnt wurde und an die Methode der Prävention mittels 
personaler Medien. 
Belohnung: Die Belohnung wiederspiegelt den Wert der geleisteten Arbeit. Zur 
Förderung der Anerkennung und Wertschätzung gehört eine angemessene Bezahlung 
der Lehrpersonen. Neben dem regulären Lohn fallen Sonderentschädigungen für 
spezielle Verdienste in diese Kategorie. Die Anerkennung geht aber über die materielle 
Ebene hinaus. Das Entgegenkommen bei Wünschen wie beispielsweise die 
Bewilligung eines unbezahlten Urlaubtages ist für eine gesunde Life Domain Balance 
genauso wichtig und gehört als präventive Massnahme auf diese Ebene. 
Pause: Pausen sind wichtige kleine Erholungsinseln im Alltag. Für 
Kindergartenlehrpersonen ist es fast unmöglich Pausen zu machen. Entsprechend 
lohnen sich Überlegungen, wie man Kindergartenlehrpersonen Pausen ermöglichen 
kann. Ein Vorschlag in diese Richtung ist die Installation von Pausenassistenzen. Das 
könnten Personen sein, die in der schulergänzenden Betreuung oder beim Mittagstisch 
mitarbeiten und diese Aufsicht übernehmen könnten. Pausen sind aber auch für alle 
anderen Lehrpersonen wichtig. In dem Sinne drängt sich ein gemütliches 
Lehrerzimmer als Treffpunkt mit Früchten und Kaffee auf. 
Grosszügigkeit: Grosszügige Gesten wie zum Beispiel gratis Kaffee, Früchte oder 
Mineralwasser im Lehrerzimmer lohnen sich. Denn je zufriedener und gesünder 
Arbeitnehmende sind, desto höher ist ihre Leistungsbereitschaft. 
Schulinterne Weiterbildungen: Für die Erhaltung der Qualität sowie für die 
Weiterentwicklung von Schulen sind schulinterne Weiterbildungen unabdingbar. Diese 
Weiterbildungen sind am wirkungsvollsten, wenn die Lehrpersonen bei der 
Themenwahl und der Gestaltung der Weiterbildungen partizipativ mitarbeiten konnten. 
Infrastruktur: Für qualitativ guten Unterricht braucht es gute Lehrkräfte, wobei diese 
ihrerseits eine gute Infrastruktur benötigen. Das heisst genügend grosse, helle und 
akustisch isolierte Klassen- und Gruppenzimmer. Nur wenn die Beleuchtung stimmt 
und sowohl die Schallimmissionen als auch die Luftqualität im Normbereich liegen, ist 
vernünftiges Unterrichten möglich. Damit Schule zum Lebensraum werden kann, 
braucht es weiter genügend Bewegungsräume und ansprechende Pausenplätze. 
Ruheräume: Wenn von Lehrpersonen der Wunsch kommt, Ruheräume einzurichten, 
in denen sie sich am Mittag oder zwischen Schulschluss und einem Elternabend eine 
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halbe Stunde zurückziehen können, ist das unterstützungswürdig. Ein besonderes 
Augenmerk gilt dabei der Wahrung der Privatsphäre. 
Unterstützung bei persönlichen Ansätzen: Wenn eine Lehrperson merkt, dass ihre 
persönlichen Energiereserven aufgebraucht sind und sie ein Coaching, einen 
unbezahlten Urlaub oder eine andere Form der persönlichen Unterstützung wünscht, 
ist es hilfreich, wenn die Schule diese Unterstützung schnell und unbürokratisch 
möglich machen kann. 
 
6.3 Ebene des professionellen Handelns 
Im Hinblick auf die Life Domain Balance von Lehrpersonen gibt es auf der Ebene des 
professionellen Handelns zwei Ansatzpunkte: Einerseits die Lehrperson selber und 
zum anderen weitere Fachpersonen, die die Lehrperson unterstützen können. 
Lehrperson: Je kompetenter eine Lehrperson ist, desto mehr Schutzfaktoren hat sie 
zur Bewältigung der Anforderungen zur Verfügung und kann dadurch die Stressoren 
reduzieren. Wir erinnern uns an die Ausführungen zum individuellen Stresserleben im 
dritten Kapitel. Entsprechend lohnen sich Investitionen in die Methodenkompetenz von 
Lehrpersonen. Mit Blick auf die neurobiologischen Aspekte, das heisst auf die 
Begeisterungs- und Motivationsfähigkeit sowie die Bedeutung der Spiegelneuronen, 
lohnt sich die Frage nach den persönlichen Vorlieben und Stärken der Lehrpersonen. 
Es macht Sinn, Klassenlehrpersonen durch Fachlehrpersonen zu entlasten. Denn nicht 
jede Lehrperson ist gleich musisch, kreativ, sprachlich oder sportlich begabt. Je mehr 
Begeisterung eine Lehrperson aber für ihr Fach aufbringt, desto grösser auch die 
Motivation bei den Schülerinnen und Schülern. 
Schulleitung:  Die Schulleitung ist sowohl für die Schulentwicklung und das 
Qualitätsmanagement einer Schule als auch für die Personalführung verantwortlich. 
Entsprechend gross ist der Einfluss der Schulleitung auf die Life Domain Balance von 
Lehrpersonen. Die Schulleitung sollte Strukturen schaffen, die es Lehrpersonen 
ermöglichen, sich auf ihre Hauptaufgabe zu konzentrieren und den administrativen 
Aufwand so weit wie möglich zu minimieren. Mit einem wertschätzenden und 
motivierenden Auftritt verbessert sie nicht nur das Schulklima, sondern auch die Life 
Domain Balance von Lehrpersonen. 
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Schulische Heilpädagoginnen und Heilpädagogen: Schülerinnen und Schülern mit 
Lernschwierigkeiten und Behinderungen benötigen individuelle Begleitungen und 
Förderungen im Schulalltag. Schulische Heilpädagoginnen und Heilpädagogen sind 
Fachpersonen, die individuelle Förderpläne ausarbeiten und umsetzen. Mit ihrem 
Fachwissen können sie Lehrpersonen im Umgang mit diesen Kindern und im 
integrativen Unterricht beraten, unterstützen und entlasten. 
Schulsozialarbeitende: Die Schulsozialarbeit ist eine Dienstleistungsstelle im 
Schulhaus für Kinder, Eltern und Lehrpersonen. Die Schulsozialarbeit berät sowohl 
Einzelpersonen als auch Gruppen oder ganze Klassen, führt Kriseninterventionen 
durch und arbeitet bei der Schulentwicklung mit. Insbesondere bei schwierigen 
Situationen rund um Kindswohlgefährdungen oder sozialen Konflikten kann der Zuzug 
der Schulsozialarbeit Lehrpersonen entlasten. Entsprechend kann durch ihre Präsenz 
und mithilfe ihrer Interventionen die Life Domain Balance von Lehrpersonen gestärkt 
werden. 
Schulpsychologischer Dienst: Im schulpsychologischen Dienst arbeiten 
Spezialistinnen und Spezialisten für Fragen zur kognitiven und emotionalen 
Entwicklung. Sie machen Abklärungen und beraten Eltern und Lehrpersonen. In dem 
Zusammenhang können sie eine wichtige Coaching- und Beratungsaufgabe für 
Lehrpersonen übernehmen.  
Hauswartdienst: Der Hauswartdienst kümmert sich um die Reinigung, den Unterhalt 
und die Instandhaltung des Schulhauses und der Schulzimmer. Wenn Lehrpersonen in 
einem sauberen Zimmer unterrichten können, sich nicht selber um defekte Lampen 
und Geräte kümmern müssen oder bei der Installation von Anschauungsgegenständen 
auf die Unterstützung von Hauswartinnen und Hauswarten zurückgreifen können, 
entlastet sie das in ihrem Alltag. 
 
6.4 Ebene der spezifischen Programme 
Wie der Name schon sagt, geht es auf der Ebene der spezifischen Programme um fest 
installierte Programme. Ziel der Programme ist es, Lehrpersonen zu unterstützen. Der 
Vorteil von fest installierten Programmen ist, dass sich Routinen bilden können womit 
sich wiederkehrende, energieraubende Grundsatzdiskussionen erübrigen. 
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Mentoring für berufseinsteigende Lehrpersonen: Im Kapitel über das 
Zusammenspiel der Generationen  haben wir gesehen, dass Mentoringprogramme 
eine unterstützende Wirkung auf Berufseinsteigende haben. Unter anderem weil 
schwierige und herausfordernde Situationen besprochen und reflektiert werden können 
und sich dadurch die Methodenkompetenz der berufseinsteigenden Lehrpersonen 
vergrössern lässt. Insofern stärkt Mentoring die Life Domain Balance von 
Berufseinsteigerinnen und -einsteigern und kann darüber hinaus auch für erfahrene 
Lehrpersonen eine neue bereichernde Aufgabe sein. 
Seniorinnen und Senioren im Klassenzimmer: Die durchschnittliche 
Lebenserwartung steigt und immer mehr rüstige und fitte Personen kommen ins 
Rentenalter. Diese Personen sind reich an Lebenserfahrung und können eine grosse 
Bereicherung im Schulalltag sein. Sie können Lehrpersonen im Klassenzimmer und auf 
Exkursionen unterstützen, Schülerinnen und Schülern helfen und können sich zudem 
sinnstiftend engagieren. Im Idealfall, das heisst, wenn die zwischenmenschliche Ebene 
stimmt, sind Programme mit Seniorinnen und Senioren im Klassenzimmer ein Gewinn 
für alle Beteiligte. 
Bewegungsanlässe für Lehrpersonen: Im Kapitel über Stress haben wir gesehen, 
dass  durch Bewegung die in Stresssituationen zur Verfügung gestellten 
Energiereserven verbrennt werden. Insofern hat jegliche Form der Bewegung einen 
gesundheitsfördernden Aspekt. Ausserdem fördern gemeinsame Bewegungsanlässe 
das Zusammengehörigkeitsgefühl. Insofern fördern Bewegungsanlässe für 
Lehrpersonen die Life Domain Balance gleich doppelt: Einerseits sind sie 
gesundheitsfördernd und andererseits teambildend. 
 
6.5 Ebene der Politik 
Auf der politischen Ebene werden die Rahmenbedingungen festgelegt. Diese zu 
verändern ist schwierig und aufwändig. Wenn es aber gelingt, sind die grössten 
Veränderungen möglich. 
Belohnung: Es wurde bereits erwähnt, dass die Belohnung den Wert der Arbeit 
widerspiegelt. Die Löhne der Lehrpersonen werden in kantonalen Verordnungen 
festgelegt. Entsprechend liegt es an der Politik, einerseits durch eine Anpassung der 
Verordnung die Grundlage für eine angemessene materielle Entschädigung zu 
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schaffen und andererseits im politischen Diskurs die Wertschätzung für die geleistete 
Arbeit verbal zu kommunizieren. 
Klassengrösse: Der Einfluss der Klassengrösse auf die Gesundheit der Lehrpersonen 
wurde ebenfalls schon erwähnt. Auch hier liegt es in den Händen der Politikerinnen 
und Politiker, die Vorgaben anzupassen. 
Anpassung der Lehrpläne: Die aktuellen Lehrpläne und die neurobiologischen 
Erkenntnisse darüber, wie erfolgreiches Lernen aussieht, passen nicht zusammen. 
Den verschiedenen Formen der Bewegung von Gymnastik über Tanz und Spiele bis 
hin zu Wandern muss mehr Raum gegeben werden. Weiter müssen auch die musisch 
kreativen Fächer und das Handwerk an Bedeutung gewinnen. 
Schule als Lebensraum: Damit Schule zum Lebensraum werden kann, braucht es 
infrastrukturelle Investitionen, die in den Kompetenzbereich der Politik fallen.  
Schulentwicklung und Qualitätsmanagement: Die Schule soll sich stetig verbessern 
und permanent weiterentwickeln, aber organisatorisch schlank und unbürokratisch 
sein. Für diesen Prozess hat sich die Politik einzusetzen. 
 
6.6 Fazit 
Diese Arbeit widmet sich der Life Domain Balance von Lehrpersonen und fragt sich, 
mit welchen Massnahmen Schulen diese unterstützen können. Wir haben gesehen, 
dass Lehrpersonen als bio-psycho-soziale Systeme operativ geschlossene Einheiten 
sind. Sie verarbeiten aber Informationen aus ihren relevanten Umwelten. Die Schule 
als Organisation ist ebenfalls ein operativ geschlossenes System, gleichzeitig aber 
auch relevante Umwelt für Lehrpersonen. Entsprechend können Interventionen auf 
schulischer Ebene durchaus Irritationen in Lehrpersonen auslösen. Irritationen 
wiederum sind Auslöser für Lernprozesse und Lernprozesse sind systemtheoretisch 
gesprochen Strukturveränderungen. 
In diesem Kapitel wurde ein Massnahmenkatalog zur Stärkung der Life Domain 
Balance auf den fünf Ebenen der Prävention präsentiert. Auf die Ebene des 
individuellen Handelns hat die Schule keinen Einfluss. Sie kann höchstens durch 
Interventionen auf den anderen Ebenen das individuelle Handeln von Lehrpersonen 
beeinflussen, respektive zu beeinflussen versuchen. Genauso wenig kann die 
Organisation Schule die politische Ebene verändern. Sie kann jedoch den Dialog – 
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oder systemtheoretisch ganz allgemein gesprochen – die Kommunikation suchen und 
Empfehlungen abgeben.  
Die Schule als Organisation hat aber Einfluss auf ihr organisationales Handeln und 
kann wie weiter oben ausgeführt mit der Förderung der Gemeinschaft, des 
Arbeitsklimas, dem fairen, wertschätzenden und respektvollen Umgang die Life 
Domain Balance von Lehrpersonen stärken. Über die Schulleitung kann die 
Organisation Schule die Schulhauskultur gestalten, Lehrpersonen partizipativ 
miteinbeziehen und persönliche Ansätze unterstützen. Weiter kann sie die 
Infrastruktur, die Pausengestaltung oder die Klassengrösse in beschränktem Rahmen 
verändern. Die Schule kann ihren Lehrpersonen gegenüber grosszügig sein, 
Intensivweiterbildungen bewilligen und sie für Sondereinsätze belohnen. Ausserdem 
kann sie Ruheräume einrichten und die schulinternen Weiterbildungen den 
Bedürfnissen der Lehrpersonen anpassen. Die Schule kann also mit einer ganzen 
Reihe von Massnahmen die Life Domain Balance von Lehrpersonen stärken. 
Der Einfluss der Schule hört an diesem Punkt aber noch nicht auf. Über spezifische 
Programme wie Mentoring für berufseinsteigende Lehrpersonen, Seniorinnen und 
Senioren in Klassenzimmern und Bewegungsanlässe kann die Organisation Schule 
Lehrpersonen weiter stärken und sie vor Überlastungen schützen. Auch auf der Ebene 
des professionellen Handelns kann die Schule Lehrpersonen Unterstützung anbieten. 
Insbesondere über die Schulleitung, aber auch schulische Heilpädagoginnen und –
pädagogen, die Schulsozialarbeit, den Schulpsychologischen Dienst und über den 
Hauswart oder die Hauswartin können berufsbedingte Belastungen reduziert werden.  
Abschliessend lässt sich die Fragestellung dieser Arbeit folgendermassen 
beantworten: Mit einer breiten Palette an Massnahmen auf der organisationalen 
Ebene, mit spezifischen Programmen und mit professionellem Handeln können 
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7 Rück- und Ausblick 
Nach den Ausführungen zur Systemtheorie und zur Gesundheitsförderung, 
Erläuterungen zu Stress, Burnout und zur Life Domain Balance wurde im letzten 
Kapitel ein Massnahmenkatalog zur Stärkung der Life Domain Balance von 
Lehrpersonen vorgelegt und die Ausgangsfrage beantwortet. So bleiben an dieser 
Stelle zum Abschluss dieser Arbeit der Ausblick auf offengebliebene Fragen und das 
persönliche Fazit des Autors. 
 
7.1 Thematischer Ausblick 
Es gibt viele Studien, die sich mit den Belastungen des Lehrerberufes 
auseinandersetzen. Auf diesen Grundlagen und auf der Grundlage psychologischen 
Wissens wurden entsprechend viele Ratgeber und Anti-Burnout-Bücher für 
Lehrpersonen veröffentlicht, die auf der individuellen Ebene ansetzen. Diese Arbeit hat 
einige dieser Hinweise ebenfalls aufgenommen, hat den Fokus aber auf die 
Massnahmen gerichtet, die die Schule als Organisation treffen kann, um die Life 
Domain Balance von Lehrpersonen zu stärken. Offen bleibt dabei die Frage, mit 
welchen Massnahmen die Politik die gesellschaftlichen Strukturen verändern müsste, 
um die Life Domain Balance von Lehrpersonen zu stärken. Aus dem Blickwinkel der 
Systemtheorie heisst das, mit welchen Interventionen müsste die Politik soziale 
Systeme irritieren, um Strukturveränderungen zur Stärkung der Life Domain Balance 
zu initiieren. 
Einige Empfehlungen auf politischer Ebene wie die angemessene Belohnung, 
öffentliche Wertschätzung des Lehrberufes oder Anpassungen des Lehrplans wurden 
erwähnt. Wie die konkrete Anpassung des Lehrplans zur Stärkung der Life Domain 
Balance aber genau aussehen müsste, konnte nicht geklärt werden. Interessant ist in 
dem Zusammenhang auch der Einfluss spezieller Schulprojekte wie Schulgarten,  
Unterricht draussen oder alternativer Schulen auf die Life Domain Balance von 
Lehrpersonen. Ebenso offen bleibt, ob die aktuell laufende Implementierung des 
Lehrplans 21 die Life Domain Balance der Lehrpersonen stärkt oder schwächt. Das 
werden zukünftige Untersuchungen zur Belastung und Zufriedenheit von Lehrpersonen 
zeigen müssen. 
Spannend wären auch Arbeiten zum Einfluss von frühkindlichen und 
familienpolitischen Förderprogrammen auf die Life Domain Balance von Lehrpersonen. 
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Schliesslich haben neurobiologische Untersuchungen gezeigt, dass in den ersten 
Lebensjahren die Basis für jegliches Lernen, das Vertrauen und die 
Beziehungsfähigkeit gelegt wird. Und auch einige psychische Erkrankungen haben ihre 
Ursprünge in den frühen Kinderjahren. Genauso spannend wie Arbeiten mit dem Fokus 
auf den Zusammenhang von familienpolitischen Massnahmen, frühkindlichen 
Förderprogrammen und der Life Domain Balance von Lehrpersonen wären, so 
schwierig wären sie wissenschaftlich zu beweisen. 
 
7.2 Persönliches Fazit des Autors 
Durch diese Arbeit hat sich der Autor intensiv mit dem Berufsalltag von Lehrpersonen 
auseinandergesetzt. In dieser Auseinandersetzung hat er einerseits viel über deren 
Belastungen gelernt und zum anderen einen Massnahmenkatalog zur Stärkung der 
Life Domain Balance von Lehrpersonen erarbeitet. Dieses Wissen ist für den Autor in 
seinem Berufsalltag als Schulsozialarbeiter hilfreich und wird ihm in seinen zukünftigen 
Beratungen dienen. 
Bei der Vertiefung in die Life Domain Balance hat sich der Autor ausserdem gefragt, 
wie es um seine persönliche Life Domain Balance steht. In dem Zusammenhang nimmt 
er für seine berufliche und private Zukunft zwei Punkte mit: Gestaltungsfreiheit und 
Wertschätzung. Zur Gestaltungsfreiheit hält der Autor folgendes fest: Es kommt nicht 
darauf an, was man macht, sondern wie man etwas macht. Wenn man eine Tätigkeit 
mit Leidenschaft ausübt und sich die Arbeit selber einteilen kann, ist man glücklich. 
Diese Zufriedenheit ist es auch, die man dann - neurobiologisch bewiesen - auf andere 
Menschen überträgt. An dieser Stelle kommt der zweite Punkt, ebenfalls 
neurobiologisch belegt, zum Zug. Wer seinen Mitmenschen interessiert, wohlwollend 
und wertschätzend begegnet, schafft es, Beziehungen zu schaffen. Und diese 
Beziehungen sind es, die das Leben bereichern. 
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